BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 01.07.2026r

Miodowe koteczka zbozowe na napoju
owsianym (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka wiejska (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Krupnik z kaszg jeczmienna (200 ml)

Nalesniki z dzemem brzoskwiniowym 100% i
polewa jogurtowo-waniliowa na jog. sojowym
(160 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Ogérek zielony (20 g)

Sktad positkow

Miodowe koteczka zbozowe [gluten] (25 g) na
napoju owsianym [gluten] (130 ml)

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

Masto roslinne (3 g)

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

Pomidor (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (10 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) (200 ml)

Nalesniki z dzemem brzoskwiniowym 100%
i polewa jogurtowo-waniliowa na jog.
sojowym (napdj owsiany [gluten], mgka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy, jogurt
sojowy [soja], dzem brzoskwiniowy
niskostodzony, laska wanilii) (160 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (25 g)

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

Masto roslinne (3 g)

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe, sol,
pieprz, czosnek, przyprawy) (10 g)

Ogérek zielony (20 g)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 770
Biatko (g) 23

Ttuszez (g) 22
Weglowodany (g) 113

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

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 16

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

Ttuszez (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 110
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

Energia (kcal) 300
Biatko (g) 10
Ttuszez (g) 7
Weglowodany (g) 49

Podwieczorek
Energia (kcal): 120
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 2
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 02.07.2026r

Chleb wiejski (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Serek z suszonymi pomidorami i szczypiorkiem
(50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa kalafiorowa z ziemniakami (200 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wtasnym (80 g)

Kasza jeczmienna (80 g)

Suréwka wiosenna (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami chia
(100 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Skiad positkow

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

Masto roslinne (3 g)

Serek z suszonymi pomidorami i
szczypiorkiem (serek kokosowy wegarniski,
jogurt sojowy [soja], szczypiorek, suszone
pomidory) (50 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (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)- 130 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 150 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g) (200 ml)

Zrazy wieprzowe w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], ogoérki
kiszone, li$¢ laurowy, ziele angielskie, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (80 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)

Suréwka wiosenna (kapusta pekinska,
koperek, rzodkiewka, koperek, papryka) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (25 g)

Koktajl jagodowo - bananowy z nasionami
chia (jogurt sojowy [soja], jagody, banan,
nasiona hia) (100 g)

Paluch kukurydziany 1 szt. (Kukurydza 100%)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 03.07.2026r

Kaszka kukurydziana na napoju owsianym z

bananami (150 ml)

Chleb stonecznikowy (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (10 g)

Satata zielona/ Pomidor

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem (200 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (50 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto kakaowe z wiénig (50 g)

Sktad positkow

Kaszka kukurydziana (25 g) na napoju
owsianym [gluten]_(130 ml)
z bananami

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sél, magka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy

[gluten] (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser 26ty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Satata zielona/ Pomidor (25 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek— 50
g, majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g,
lane ciasto [gluten, jaja]- 30 g) (200 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)

Surdowka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

409
Woda (200 ml) wisnie (25 g)

Ciasto kakaowe z wisnia (maka pszenna
[gluten], napdj owsniay [gluten], olej
rzepakowy, proszek do pieczenia [gluten],
kakao, wisnie) (50 g)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 780
Biatko (g) 23

Ttuszcz (g) 22
Weglowodany (g) 113

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

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 16

Sniadanie Il

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

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

Zupa

Energia (kcal) 110
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

Energia (kcal) 300
Biatko (g) 10
Ttuszez (g) 7
Weglowodany (g) 49

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 12

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 06.07.2026r

Ptatki orkiszowe na napoju owsianym z
nasionami chia i musem brzoskwiniowym (150
ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Krem Shreka z grzankami (200 ml)

Spaghetti bolognese z migsem wieprzowym i
warzywami (150 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy weganski - wyrdb witasny (100
9)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Ptatki orkiszowe [gluten] (25 g) na napoju
owsianym [gluten] (130 ml) z nasionami chia i
musem brzoskwiniowym

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

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem Shreka (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: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)-130 ml, cukinia,
brokut, groszek zielony, szpinak— 150 g, pieprz
czarny— 2 g, grzanki [gluten]- 15 g) (200 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) (25 g)

Serek owocowy weganski (woda, olej
kokosowy (24%), skrobia modyfikowana,
skrobia, sél morska, witokna cytrusowe,
regulator kwasowosci (lakton kwasu
glukonowego), aromaty, ekstrakt z oliwek,
barwnik (beta-karoten), witamina B12) (30 g),
truskawki, maliny) (100 g)

Wafle ryzowe 2szt.



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

Thuszez (g) 2
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 07.07.2026r

Chleb graham (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wtasny (10 g)

Ogodrek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i szynka
pieczona (200 ml)

De volaille drobiowy z sosie $mietanowym (80
9)

Kasza kuskus (80 g)

Surdéwka z koperkiem (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Weka z masetkiem roslinnym (30 g/ 5g)

Marchewka mini na parze (25 g)

Skiad positkow

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

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony- wyréb wtasny (schab, sol,
pieprz, papryka stodka, czosnek) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ziemniaczana (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)- 130 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, szynka wieprzowa-
5 g, ziemniaki— 150 g, majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2 g) (200 ml)

De volaille drobiowy z sosie $mietanowym
(m. drobiowe z piersi kurczaka, mgka pszenna
[gluten], jaja, olej rzepakowy, czosnek, pieprz,
Smietanka weganska kokosowa) (80 g)

Kasza kuskus [gluten] (80 g)

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

Woda (200 ml) jabtko (25 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka

pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
s0l, drozdze, olej rzepakowy, masto roslinne)
(30 g/ 5g)

Marchewka mini na parze (25 g)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 08.07.2026r

Ptatki kukurydziane na napoju owsianym (150
ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto roslinne (3 g)
Kietbasa krakowska (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa jarzynowa z kaszg jeczmienng (200 ml)

Kopytka z polewg malinowo - truskawkowo -
jogurtowa na jog. sojowym (150 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (25 g) na napoju
owsianym [gluten] (130 ml)

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

Masto roslinne (3 g)
Kietbasa krakowska [m. wieprzowe] (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: liS¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 130 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, fasolka szparagowa —
150 g, kasza jeczmienna - 30 g [gluten], pieprz
czarny) (200 ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- jogurtowa na jog. sojowym (ziemniaki,
maka ziemniaczana, magka pszenna [gluten],
woda, jaja, jogurt sojowy [soja], laska wanilii,
maliny, truskawki) (150 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (25 g)

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

Masto roslinne (3 g)

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

Pomidor (20 g)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 09.07.2026r
Energia (kcal) 810

Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 20

Weglowodany (g) 115

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

Biatko (g) 8

Thuszez (g) 4 Masto roslinne (3 g)

Weglowodany (g) 24

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukolg (30 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 Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (200 ml)
Energia (kcal) 110

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 14

Il Danie Kotlecik pozarski z kurczaka (60 g)
Energia (kcal) 310

Biatko (g) 20

Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (9) 38 = Ziemniaki (80 g)

Suréwka colestaw (40 g)

Lemoniada cytronowo - pomaranczowa (200

ml)
Podwieczorek Ciasto marchewkowe - wyrdb wiasny (60 g)
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 19

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Skitad positkow

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

Masto roslinne (3 g)

Pasta z serka biatego z szynka, awokado i
rukola (serek weganski kokosowy, awokado,
rukola, szynka z indyka) (30 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem
(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)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, lis¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (200 ml)

Kotlecik pozarski z kurczaka (filet z piersi
kurczaka, jaja, butka tarta [gluten], maka
pszenna [gluten], cebula, pieprze) (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
sojowy [sojal) (40 g)

Woda (200 ml) sok z cytryny, sok z
pomaranczy (25 g)

Ciasto marchewkowe (magka pszenna
[gluten], napdj owsniay [gluten], proszek do
pieczenia [gluten], olej rzepakowy,
marchewka) (60 g)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie Piatek 10.07.2026r Sktad positkow
Energia (kcal): 720

Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31

Weglowodany (g): 161

M Ptatki ryzowe na napoju owsianym z pestkami  Ptatki ryzowe (25 g) na napoju owsianym
E?;L%‘a(é;‘_ﬁa(')): 200 dynii, suszona morelag i bananem (150 mi) [gluten] (130 ml) z pestkami dynii, suszona
Thuszcz (Q): 6 morelg i bananem
Weglowodany (g): 20

Butka kajzerka (30 g) Butka kajzerka (maka pszenna 500, sdl,

drozdze, olej, woda) (30 g) [gluten]

Masto roslinne (3 g) Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem, szczypiorkiem i Pasta jajeczna z tunczykiem,

kietkam buraka (40 g) szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,

tunczyk [ryby], jogurt sojowy [soja], majonez
jaja, gorczyca], szczypiorek, kietki buraka)

(409)
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,
Epergia (kcal): 50 marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
Biatko (g): 1 jabtko, banan, arbuz]
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12
Zupa Zupa ogdrkowa z ryzem (200 ml) Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
Energia (kcal) 120 (45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g), por (10
Biatko (g) 5 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 15 woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna

pieprzu, ziele angielskie)- 130 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z og6rkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, pieprz
czarny- 2 g, ryz- 30g) (200 ml)

Il Danie Racuchy z prazonym jabtkiem i cynamonem z | Racuchy z prazonym jabtkiem i

S?;E)'? (;“13?') 280 polewa jogurtowo-waniliowg na jog. cynamonem z polewa jogurtowo-waniliowa
T,uszczg(g) 12 naturalnym (150 g) na jog. naturalnym (maka pszenna [gluten],
Weglowodany (g) 32 jabtka, napdj owsiany [gluten], jogurt sojowy

[soja], proszek do pieczenia [gluten],
cynamon, laska wanilii) (150 g)

Kompot wisniowy (200 ml) Woda (200 ml) wisnie (25 g)
Podwieczorek Serek weganski ze szczypiorkiem i rzodkiewkg Serek weganski ze szczypiorkiem i
E?;g?g(;‘ga') 130 (50 g) rzodkiewka (serek weganski kokosowy, jogurt
Tiuszcz (g) 2 sojowy [soja], rzodkiewka, szczypiorek) (50 g)
Weglowodany (g) 24

Weka z masetkiem roslinnym (30 g/ 5g) Weka z masetkiem roslinnym (weka [maka

pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
s0l, drozdze, olej rzepakowy, masto roslinne)
(30 g/ 59)

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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): 0

Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 115
Biatko (g) 6

Ttuszcz (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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 13.07.2026r

Owsianka z kakao i pomaranczg (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasztet wieprzowo-drobiowy (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami ziotowymi
(200 mi)

Gulasz drobiowy z warzywami (80 g)

Kasza jeczmienna (80 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la monte z wisniami *bez dodatku
cukru (80 g)

Herbatniki petnoziarniste (10 g)

Skiad positkow

Owsianka [gluten] (25 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml) z kakao i pomarancza

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

Masto roslinne (3 g)

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

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

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)- 130 ml,
kalafior, por, ziemniaki- 50 g, pieprz czarny,
majeranek, grzanki [gluten]- 15g) (200 ml)

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

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (25 g)

Deserek a’la monte z wisniami *bez
dodatku cukru (jogurt sojowy [soja], kakao,
wisnie) (80 g)

Herbatniki petnoziarniste [gluten] (10 g)



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 770
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 106

Sniadanie |
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
Ttuszcz (g) 11
Weglowodany (g) 36

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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 14.07.2026r

Butka grahamka (30 g)

Masto rodlinne (3 g)

Ser z6tty weganski (10 g)

Pomidor/ Ogorek zielony (25 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (200 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. sojowym (200
9)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb orkiszowy (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Schabik pieczony - wyréb wtasny (10 g)

Marchewka mini na parze (25 g)

Sktad positkow

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

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Pomidor/ Ogorek zielony (25 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 130 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 2 g (200 ml)

Makaron z twarozkiem waniliowym i polewa
jogurtowo - truskawkowa na jog. sojowym
(makaron pszenny [gluten], serek kokosowy
weganski, jogurt sojowy [soja], laska wanilii,
truskawka) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (25 g)

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (15 g)

Masto roslinne (3 g)

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

Marchewka mini na parze (25 g)

10



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 800
Biatko (g) 27

Ttuszcz (g) 20
Weglowodany (g) 129

Sniadanie |

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

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

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 21

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 15.07.2026r

Kasza manna na napoju owsianym (150 ml)

Chleb pszenny (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (200 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Surdwka litewska (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto jogurtowe z malinami - wyréb wtasny

(50 g)

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (25 g) na napoju
owsianym [gluten] (130 ml)

Chleb pszenny (maka pszenna, drozdze, sél,
woda) [gluten] (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)
(109)

Papryka (20 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (10 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ 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) (200 ml)

Stripsy z kurczaka *pieczone (m. drobiowe z
kurczaka, jaja, butka tarta [gluten], maka
pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Surdowka litewska (burak czerwony, papryka,
cebula, olej rzepakowy) (40 g)

Woda (200 ml) wisnie (25 g)

Ciasto jogurtowe z malinami (maka pszenna

[gluten], jogurt sojowy [soja], jaja, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, proszek do
pieczenia [gluten], maliny Swieze) (50 g)

11



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 16.07.2026r
Energia (kcal) 810

Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 18

Weglowodany (g) 125

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

Biatko (g) 3

Ttuszez (g) 2

Weglowodany (g) 30 Masto roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)
Satata zielona/ Pomidor
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 kietbaskg

Energia (kcal) 130 wieprzowa (200 ml)
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie Pierogi z owocami sezonowymi z polewg
Energia (kcal) 295 jogurtowo - waniliowg na jog. sojowym (120 g)
Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 43

Lemoniada mango - cytryna (200 ml)
Podwieczorek Buteczka mini orkiszowa (15 g)
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 13 3
Masto roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

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

Masto roslinne (3 g)

Jajko na twardo [jaja] (40 g)
Satata zielona/ Pomidor (25 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Barszcz biaty (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: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 130 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbaska wieprzowa-
15 g, ziemniak, cebula, czosnek- 50g, pieprz,
majeranek- 2g) (200 ml)

Pierogi z owocami sezonowymi z polewa
jogurtowo - waniliowa na jog. sojowym
(maka pszenna [gluten], woda, jogurt sojowy
[soja], olej rzepakowy, masto roslinne, owoce
sezonowe) (120 g)

Woda (200 ml) mus mango, sok z cytryny (25
9)

Buteczka mini orkiszowa (magka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) (15 g) [gluten]

Masto roslinne (3 g)

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

Papryka (20 g)

12



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 100
Biatko (g) 4

Ttuszcz (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

Zay
b 200

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Piatek 17.07.2026r

Ryz na napoju owsianym z musem

wieloowocowym i siemieniem Inianym (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Twarozek paprykowy (50 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (200 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (80 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocéw *niskostodzonym (60 g)

Sktad positkow

Ryz (25 g) na napoju owsianym [gluten] (130
ml) z musem wieloowocowym i siemieniem
Inianym

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

Masto roslinne (3 g)

Twarozek paprykowy (serek kokosowy
weganski, jogurt sojowy [soja], papryka) (50 g)

Ogorek zielony (20 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (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$é laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 130 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 2 g, makaron z semoliny
nitki [gluten]- 30 g) (200 ml)

Miruna nowozelandzka *panierowana (filet z
miruny nowozelandzkiej [ryby], jaja, butka

tarta [gluten], maka pszenna [gluten], pieprz,
czosnek) (80 g)

Ziemniaki (80 g)

Surdowka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)

40 9)
Woda (200 ml) wisnie (25 g)

Gofry wanilowe z dzemem truskawkowym z
kawatkami owocéw *niskostodzonym (maka
pszenna [gluten], napéj owsniay [gluten],
proszek do pieczenia [gluten], laska wanilii,
dzem truskawkowy z kawatkami owocow
*niskostodzone) (60 g)

13



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie Poniedziatek 20.07.2026r

Energia (kcal) 780
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 21
Weglowodany (g) 115

Sniadanie | Ptatki jaglane na napoju owsianym z suszong
Energia (kcal) 150 zurawing i siemieniem Inianym (150 ml)

Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 18  Chleb zytni (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata wieloowocowa (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

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

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

Zupa Krem dyniowo-marchewkowy groszkiem

Energia (kcal) 130 ptysiowym (200 ml)
Biatko (g) 4
Ttuszcz (g) 2

Weglowodany (g) 25
Il Danie Makaron kokradki z kurczakiem i warzywami w
Energia (kcal) 300 sosie pomidorowym (150 g)
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54
Kompot wieloowocowy (200 ml)
Podwieczorek Weganska koperta z prazonym jabtkiem (60 g)

Energia (kcal) 150
Biatko (g) 1

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 34

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

Ptatki jaglane (25 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml)
Z suszong zurawing i siemieniem Inianym

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

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem dyniowo-marchewkowy (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: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-130
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, pieprz czarny, sél- 2 g, groszek
ptysiowy [gluten, jaja]- 15 g) (200 ml)

Makaron kokradki z kurczakiem i
warzywami w sosie pomidorowym (m.
drobiowe z kurczaka, makaron pszenny
[gluten], przecier pomidorowy, pomidory
Swieze, papryka, marchewka, kalafior, cebula,
czosnek) (150 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, $liwki) (25 g)

Weganska koperta z prazonym jabtkiem
[gluten] (60 g)

14



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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): 0
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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Wiorek 21.07.2026r

Chleb graham (30 g)

Masto roslinne (3 g)
Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogérek matosolny (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa ogérkowa z makaronem literki (200 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Kapsta mtoda zasmazana (40 g)

Kompot sliwkowo - wisniowy (200 ml)

Twarozek roslinny truskawkowy *bez dodatku
cukru (80 g)

Butka pszenno - zytnia (15 g)

Skiad positkow

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

Masto roslinne (3 g)
Szynka wieprzowa gotowana (10 g)
Ogorek matosolny (20 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa ogorkowa (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)- 130 ml, ogoérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, pieprz
czarny- 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (200 ml)

Kotlet mielony *wieprzowy (mieso
wieprzowe, maka pszenna [gluten], jaja, butka
tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek, pieprz)
(60 9)

Ziemniaki (80 g)

Kapsta mtoda zasmazana (kapusta mioda,
koperek, masto roslinne, maka pszenna

[gluten)]) (40 g)
Woda (200 ml) sliwki, wisnie (25 g)

Twarozek roslinny truskawkowy *bez
dodatku cukru (serek weganski kokosowy,
jogurt sojowy [soja], truskawki) (80 g)

Butka pszenno - zytnia (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sol, woda) [gluten] (15 g)

15



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

Ttuszez (g) 15
Weglowodany (g) 30

Podwieczorek
Energia (kcal) 140
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 24

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 22.07.2026r

Kasza jaglana na napoju owsianym (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa koperkowa z ryzem (200 ml)

Kopytka z polewa jogurtowo - boréwkowsg na
jog. sojowym (150 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Hummus klasyczny (25 g)

Marchewka mini na parze (25 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (25 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml)

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

Masto roslinne (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (10 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa koperkowa z ryzem (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)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (200 ml)

Kopytka z polewa jogurtowo - boré6wkowa
na jog. sojowym (ziemniaki, jogurt sojowy
[soja], jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, boréwki
amerykanskie) (150 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (25 g)

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

Masto roslinne (3 g)
Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z

sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (25 g)

Marchewka mini na parze (25 g)

16



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_2026

Podsumowanie Czwartek 23.07.2026r
Energia (kcal) 760

Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 29

Weglowodany (g) 93

Sniadanie | Chleb stonecznikowy (30 g)
Energia (kcal) 160

Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 20

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (30 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 Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (200 ml)
Energia (kcal) 100

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4

Weglowodany (g) 11

Il Danie Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym (80
Energia (kcal) 270 9)

Biatko (g) 16
Ttuszez (g) 14

Weglowodany (g) 21
Kasza jeczmienna (80 g)
Suréwka po zydowsku (40 g)
Kompot jabtkowy (200 ml)
Podwieczorek Weka z masetkiem roslinnym (30 g/ 5g)
Energia (kcal) 160
Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 24
Marchewka stupki (25 g)
N o
OBIADEK

oooooooooooooooooooooo

Sktad positkow

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

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (woda, olej kokosowy (24%),
skrobia modyfikowana, skrobia, sél morska,
wibkna cytrusowe, regulator kwasowosci
(lakton kwasu glukonowego), aromaty, ekstrakt
z oliwek, barwnik (beta-karoten), witamina
B12) (30 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(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$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (200 ml)

Pulpety drobiowe w sosie wielowarzywnym
(mieso drobiowe z kurczaka, magka pszenna

[gluten], jaja, pomidory, papryka, marchewka,
kalafior, cebula, czosnek) (80 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)

Suréwka po zydowsku (kapusta biata,
marchewka, cebula, papryka czerwona, ogorki
kiszone, pietruszka, sok z cytryny) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (25 g)

Weka z masetkiem roslinnym (weka [magka
pszenna [gluten], maka zytnia [gluten], woda,
sol, drozdze, olej rzepakowy, masto roslinne)
(30 g/ 5g)

Marchewka stupki (25 g)
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BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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): O
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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piagtek 24.07.2026r

Owsianka a’la Raffaello z widrkami

kokosowymi i mleczkiem kokosowym (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (50 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa pomidorowa z zacierka (200 ml)

Jajko w sosie $mietano - koperkowym (100 g)

Ziemniaki (80 g)
Suréwka ze $wiezego ogorka (40 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

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

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Owsianka a’la Raffaello [gluten] (25 g) na
napoju owsianym [gluten] (130 ml) z widrkami
kokosowymi i mleczkiem kokosowym

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

Masto roslinne (3 g)

Pasta z makreli i tunczyka z delikatnym
serkiem, pomidorami suszonymi i
szczypiorkiem (makrela [ryby], turiczyk [ryby],
serek weganski kosowy, majonez [gorczyca,
jaja), pomidory suszone, koperek) (50 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (159),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 130 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, pieprz czarny- 2 g, zacierka [gluten,
jaja]- 30 g) (200 ml)

Jajko w sosie Smietano - koperkowym (jaja,
$mietanka weganska kokosowa, koperek) (100
9)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka ze $wiezego ogorka (40 g)
Woda (200 ml) wisnie (25 g)
Mus warzywno-owocowy z nasionami chia

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

Platki kukurydziane (5 g)
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BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 30

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Poniedziatek 27.07.2026r

Orkiszanka z bananami, musem malinowym
*bez cukru i nasionami chia (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Krem ziemniaczany z marchewka, tymiankiem i
grzankami (200 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (80 g)

Kasza jeczmienna (80 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (40 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Cynamonka (60 g)

Marchewka mini na parze (25 g)

Sktad positkow

Orkiszanka z bananami, musem malinowym
*bez cukru i nasionami chia [gluten] (25 g) na
napoju owsianym [gluten] (130 ml)

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

Masto roslinne (3 g)

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

(109)
Pomidor (20 g)

Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ziemniaczany (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)- 130 ml,
ziemniaki- 50 g, marchewka- 20g, pieprz
czarny, tymianek- 2g, grzanki [gluten]- 15 g)
(200 ml)

Gulasz wieprzowy w sosie wiasnym (mieso
wieprzowe z szynki, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, czosnek, papryka,
maka pszenna [gluten], olej rzepakowy, li$¢
laurowy, ziele angielskie, czosnek, pieprz) (80
9)

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)
Suréwka z kapusty czerwonej (40 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (25 g)

Cynamonka (maka pszenna [gluten], napdj
owsniay [gluten], drozdze, cynamon, masto
roslinne) (60 g)

Marchewka mini na parze (25 g)

19



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

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

Zupa

Energia (kcal) 145
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 16

Il Danie

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

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 23

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Witorek 28.07.2026r

Butka kajzerka (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Serek weganski (30 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (200 ml)

Kieszonka faszerowana z kolorowg papryka w
sosie $mietanowo - brokutowym (80 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka colestaw (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Chleb zytni (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganiski (10 g)

Ogorek kiszony (25 g)

Skiad positkow

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

Masto rosélinne (3 g)

Serek weganski (woda, olej kokosowy (24%),
skrobia modyfikowana, skrobia, sél morska,
widkna cytrusowe, regulator kwasowosci
(lakton kwasu glukonowego), aromaty, ekstrakt
z oliwek, barwnik (beta-karoten), witamina
B12) (30 g)

Papryka (20 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa kalafiorowa (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)- 130 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 100 g pieprz czarny, tymianek,
majeranek- 2 g, ryz- 30 g) (200 ml)

Kieszonka faszerowana kolorowa papryka i
w sosie Smietanowo - brokutowym (mieso z
piersi kurczaka, papryka, $mietanka weganska
kokosowa, brokut, pieprz, cebula, czosnek) (80

9)
Ziemniaki (80 g)

Suréwka colestaw (kapusta biata, cebula,
marchewka, sok z cytryny, koperek, jogurt
sojowy [soja]) (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (25 g)

Chleb zytni (maka zytnia, sdl, drozdze, woda)
[gluten] (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Ogorek kiszony (25 g)

20



BEZMELCZNA_ZtOBEK_LIPIEC_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

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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Sroda 29.07.2026r

Ptatki kukurydziane na napoju owsianym (150
ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogérek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Krupnik z kasza jeczmiennag (200 ml)

Pancakes z polewg jogurtowo - truskawkowo -
malinowa na jog. sojowym (150 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (25 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (25 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml)

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

Masto roslinne (3 g)

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

Ogorek zielony (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (10 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ 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) (200 ml)

Pancakes z polewa jogurtowo -
truskawkowo - malinowa na jog. sojowym
(maka pszenna [gluten], napdj owsniay
[gluten], laska wanilii, jogurt sojowy [soja],
proszek do pieczenia [gluten], truskawki,
maliny) (150 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (25 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]) (15 g)

Masto roslinne (3 g)

Powidta sliwkowe *niskostodzone (25 g)
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Podsumowanie
Energia (kcal) 770
Biatko (g) 23

Ttuszez (g) 22
Weglowodany (g) 113

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

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 16

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

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

Zupa

Energia (kcal) 110
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

Energia (kcal) 300
Biatko (g) 10
Ttuszez (g) 7
Weglowodany (g) 49

Podwieczorek
Energia (kcal): 120
Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 2
Weglowodany (g): 20

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Czwartek 30.07.2026r

Chleb stonecznikowy (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (25 g)

Satata mastowa (10 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo- warzywny (100 g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (200 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i
warzywami (150 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami (60
9)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, s6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (jaja, jogurt

sojowy [soja], majonez [gorczyca, jaja]
szczypiorek) (25 g)

Satata mastowa (10 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogoérek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 130 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, ziemniaki, fasolka
szparagowa — 150 g, pieprz czarny) (200 ml)

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

Woda (200 ml) jabtko (25 g)
Ciasto drozdzowo - jogurtowe z jagodami

(napoj owsiany [gluten], maka pszenna

[aluten], jaja, jogurt sojowy [soja], olej
rzepakowy, drozdze, jagody) (60 g)
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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

Zay
b 200

oooooooooooooooooooooo

Piatek 31.07.2026r

Ptatki jeczmienne na napoju owsianym z
otrebami pszennymi i $wiezymi truskawkami
(150 mi)

Chleb wieloziarnisty (30 g)

Masto roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (200 ml)

Pierogi z miesem polane masetkiem roslinnym i
cebulka (120 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Pasztet warzywny pieczony (30 g)

Wafle ryzowe 2szt.

Sktad positkow

Ptatki jeczmienne z otrebami pszennymi i
$wiezymi truskawkami [gluten] (25 g) na
napoju owsianym [gluten] (130 ml)

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

Masto roslinne (3 g)

Ser 26ty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Pomidor (20 g)

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

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talarki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, arbuz]

Krem ze $wiezych pomidoréw z groszkiem
ptysiowym (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (10 g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 130 ml, pomidory — 150 g, pieprz
czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe—- 0,2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 30 g) (200 ml)

Pierogi z miesem polane masetkiem
roslinnym i cebulka (maka pszenna [gluten],
woda, olej rzepakowy, migso mielone
wieprzowe, cebula, czosnek, sol, pieprz,
masto roslinne) (120 g)

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

Woda (200 ml) jabtko (25 g)
Pasztet warzywny pieczony (marchewka,

pietruszka, ciecierzyca, ziemniak, cebula,
czonek) (30 g)

Wafle ryzowe 2szt.
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