BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_2026

Podsumowanie Czwartek 01.10.2026r
Energia (kcal) 770

Biatko (g) 23

Ttuszcz (g) 22

Weglowodany (g) 113

Sniadanie | Chleb stonecznikowy (30 g)

Energia (kcal) 170

Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 16

Maslo roslinne (3 g)

Puszysty serek ze szczypiorkiem i ziotami (30
9)

Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Sliwka (80 g)
Energia (kcal): 40

Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0

Weglowodany (g): 10

Zupa Zupa ogérkowa z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 115

Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 3

Weglowodany (g) 17

Il Danie Makaron fusilli w sosie wielowarzywnym na
Energia (kcal) 295 bazie $wiezych pomidoréw i soczewicy (150
Biatko (g) 10

Ttuszez (g) 7 g)

Weglowodany (g) 49

Kompot truskawkowy (200 ml)

Podwieczorek Cynamonka z jabtkami (50 g)
Energia (kcal) 110

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 12

Skitad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy)

[gluten] (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Puszysty serek ze szczypiorkiem i ziotami
(serek weganski kokosowy, jogurt sojowy
[soja], szczypiorek, pietruszka, koperek) (30 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Sliwka (80 g)

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
(800 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- 0,2 g, ziemniaki - 30 g) (250 ml)

Makaron fusilli w sosie wielowarzywnym na
bazie swiezych pomidoréw i soczewicy
(makaron fusilli [gluten], oliwa z oliwek,
pomidory, papryka, soczewica, marchewka,
pietruszka, cukinia, cebula, czosnek) (150 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Cynamonka z jabtkami (maka pszenna
[gluten], napéj owsiany [gluten], jaja, drozdze,
masto roslinne, cynamon, jabtka) (50 g)



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

Zupa

Energia (kcal) 110
Biatko (g) 2

Ttuszez (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

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

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 12

Piatek 02.10.2026r

Kaszka kukurydziana na napoju owsianym
z bananami (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Maslo roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (10 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Jabtko / Papryka (80 g)

Zupa pomidorowa z makaronem literki (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (50 g)

Ziemniaki (80 g)
Kalafior na parze (40 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Satatka owocowa z dodatkiem jogurtu
sojowego i domowej granoli (80 g)

Sktad positkow

Kaszka kukurydziana (30 g) na napoju
owsianym [gluten]_(130 ml) z bananami

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

Maslo roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (jogurt
sojowy [soja], szczypiorek) (10 g)

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

Jabtko / Papryka (80 g)

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)- 130 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml,pieprz czarny— 2 g, makaron z semoliny
100% [gluten]- 30 g) (250 ml)

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

Ziemniaki (80 g)
Kalafior na parze (40 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Satatka owocowa z dodatkiem jogurtu
sojowego i domowej granoli (banan, gruszka,
jabtko, pomaranicza, jogurt sojowy [soja],
domowa granola: ptatki owsiane [gluten],
ptatki jaglane, pestki stonecznika, pestki dyni,
wiorki kokosowe, cynamon) (80 g)



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 770
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 111

Poniedziatek 05.10.2026r

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

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

Weglowodany (g) 18  Chleb graham (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Ser z6tty weganiski (10 g)

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

Sniadanie Il

Energia (kcal): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

Jabtko (80 g)

Zupa Krem pietruszkowo- ziemniaczany z grzankami
Energia (kcal) 115 (250 m|)

Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 17

Il Danie Pierogi z owocami polane jogurtem sojowym
Energia (kcal) 310 (1 20 g)

Biatko (g) 11

Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 46

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 11

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Ptatki orkiszowe [gluten] (30 g) na napoju
owsianym [gluten] (130 ml) z nasionami chia i
musem brzoskwiniowym

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

Maslo roslinne (3 g)

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

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

Jabtko (80 g)

Krem pietruszkowo- ziemniaczany (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (10 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,19), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 130
ml, ziemniaki, pietruszka - 150 g,pierz, bazylia-
0,2 g, grzanki z chleba pszennego [gluten]- 10
g) (250 ml)

Pierogi z owocami polane jogurtem
sojowym (maka pszenna [gluten], woda,
jogurt sojowy [soja], olej rzepakowy, masto
roslinne, owoce sezonowe) (120 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, Sliwki) (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze, woda)

[gluten] (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

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

Pomidor (20 g)



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

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 06.10.2026r

Butka grahamka (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta jajeczna z szynka z indyka i
szczypiorkiem (40 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Gruszka / Marchewka (80 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Miekkie nuggetsy z kurczaka * z pieca (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka wielowarzywna (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Koktajl boréwkowy na jogurcie (100 g)

Wafle z komosy ryzowej 1 szt.

Skitad positkow

Butka grahamka (maka pszenna typu
graham, drozdze, sol, woda) [gluten] (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta jajeczna z szynka z indyka i
szczypiorkiem (jaja, szynka z indyka [mieso z
piersi indyka, woda, sdl, pieprz], jogurt sojowy
[soja], szczypiorek)(40 g)

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

Gruszka / Marchewka (80 g)

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, lis¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny 100%
[gluten] - 30 g) (250 ml)

Miekkie nuggetsy z kurczaka * z pieca (filet
z piersi kurczaka , jaja, ptatki kukurydziane
100%, butka tarta [gluten], mgka pszenna

[gluten]) (60 g)
Ziemniaki (80 g)

Suréwka wielowarzywna (kapusta biata,
marchew, ogorek zielony, papryka czerwona,
jabtko, natka pietruszki, sok z cytryny, olej
rzepakowy) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)
Koktajl boré6wkowy na jogurcie (jogurt
sojowy [soja], borowka amerykanska) (100 g)

Wafle z komosy ryzowej 1 szt. [maka z
komosy ryzowej 45%, maka ryzowa, maka
kukurydziana]



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

Zupa

Energia (kcal) 120
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

Energia (kcal) 300
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 7
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal) 100
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 17

Sroda 07.10.2026r

Kasza manna na napoju owsianym (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Papryka (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Pomarancza (80 g)

Krem z groszku tuskanego z warzywami i
groszkiem ptysiowym (250 ml)

Zapiekanka makaronowowo - warzywna w
sosie $mietanowym (200 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Galaretka teczowa (100 g)

Herbatniki petnoziarniste * bez dodatku cukru
1 szt.

Sktad positkow

Kasza manna [gluten] (30 g) na napoju
owsianym [gluten] (130 ml)

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

Maslo roslinne (3 g)

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

Papryka (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Pomarancza (80 g)

Krem z groszku tuskanego z
warzywami(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, groszek
tuskany— 100 g, marchewka, pietruszka, por -
50g,pieprz czarny— 0,2 g, groszek ptysiowy
[maka pszenna [gluten], jaja, woda, sdél]- 10 g)
(250 ml)

Zapiekanka makaronowowo - warzywna w
sosie Smietanowym (makaron z semoliny
100% [gluten], brokut, cukinia, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pietruszka, por,
S$mietanka weganska kokosowa) (200 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Galaretka teczowa (galaretki celiko bez
cukru: truskawkowa, cytrynowa, owoce lesne,
woda, agar) (100 g)

Herbatniki petnoziarniste * bez dodatku
cukru (maka pszenna petnoziarnista [gluten],
olej rzepakowy, btonnik pszenny, maltitol,
wodoroweglan sodu, sol) 1 szt.



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1
Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 10

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 08.10.2026r

Pancakes waniliowe z domowym serkiem a’la
danio z musem brzoskwiniowym *bez dodatku
cukru (50g/20g)

Napar z rumianku (200 ml)

Banan / Pomidor (80 g)

Barszcz biaty z ziemniakami (250 ml)

Pulpeciki drobiowo- wieprzowe duszone w
sosie paprykowym (80 g)

Kasza bulgur (80 g)

Kolorowa suréwka jesienna (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Ciasto dyniowo - marchewkowe z nutg
pomaranczy (50 g)

Skitad positkow

Pancakes waniliowe z jogurtem sojowym z
musem brzoskwiniowym *bez dodatku
cukru (mgka pszenna [gluten], napéj owsiany
[gluten], jaja, jogurt sojowy [soja], soda
oczyszczona, laska wanilii, brzoskwinie) (50g/
209)

Napar z rumianku (200 ml)

Banan / Pomidor (80 g)

Barszcz biaty z ziemniakami (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)- 130
ml, zakwas pszenny [gluten]- 50 ml, kietbasa-
20 g, ziemniak, cebula, czosnek- 50g,pieprz,
majeranek- 0,2 g) (250 ml)

Pulpeciki drobiowo- wieprzowe duszone w
sosie paprykowym (m. drobiowe z piersi
kurczaka, m. wieprzowe [szynka], jaja, butka
tarta [gluten], cebula, czosnek, papryka
czerwona, passata pomidorowa [pomidory,
sol], olej rzepakowy, bazylia, oregano,
majeranek, pieprz) (80 g)

Kasza bulgur [gluten] (80 g)

Kolorowa suréwka jesienna (kapusta biata,
marchew, burak, jabtko, papryka czerwona,
natka pietruszki, sok z cytryny, olej rzepakowy)

(40 g)
Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Ciasto dyniowo - marchewkowe z nuta
pomaranczy (maka pszenna [gluten], napoj
owsiany [gluten], jaja, masto roslinne, soda
oczyszczona, dynia, marchewka, skoérka z
pomaranczy, sok z pomaranczy) (50 g)



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1
Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 10

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

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 24

Piatek 09.10.2026r

Ptatki ryzowe na napoju owsianym z
pestkami dynii, suszong morelg i
bananem (150 ml)

Chleb wiejski (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Serek fromage z ziotami (40 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Jabtko (80 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Filet z dorsza panierowany *z pieca (60 g)

Ziemniaki (80 g)
Suréwka z marchewcki i jabtka (40 g)
Kompot wisniowy (200 ml)

Mus owocowy z dodatkiem jogurtu sojowego
*bez dodatku cukru (100 g)

Wafle z soczewicy 1szt.

Sktad positkow

Ptatki ryzowe (30 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml) z pestkami dynii, suszong
morelg i bananem

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

Maslo roslinne (3 g)

Serek fromage z ziotami (serek weganski
kokosowy, szczypiorek, pietruszka, koperek,
bazylia) (40 g)

Ogorek zielony (20 g)

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

Jabtko (80 g)

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) (250 ml)

Filet z dorsza panierowany (filet z dorsza

[ryby], jaja, butka tarta [gluten], maka pszenna
[gluten], pieprz, czosnek) (60 g)

Ziemniaki (80 g)
Suréwka z marchewki i jabtka (40 g)
Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Mus owocowy z dodatkiem jogurtu
sojowego *bez dodatku cukru (banan,
jabtko, gruszka, truskawki, jogurt sojowy [soja])
(100 g)

Wafle z soczewicy (maka z soczewicy
czerwonej, maka ryzowa, maka kukurydziana)
1szt.



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

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

Poniedziatek 12.10.2026r

Owsianka z kakao i pomarancza (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasztet z krélika *pieczony (15 g)

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

Jabtko (80 g)

Krem z soczewicy zielonej z grzankami (250 ml)

Gulasz z udZca indyka z marchewka, papryka i
dynig w sosie pomidorowym (100 g)

Kasza jeczmienna (80 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek owocowy *weganski (80 g)

Wafle ryzowe z czerwonym burakiem 1 szt.

Sktad positkow

Owsianka [gluten] (30 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml) z kakao i pomarancza

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

Maslo roslinne (3 g)

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

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

Jabtko (80 g)

Krem z soczewicy zielonej (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,
soczewica zielona - 100g,pieprz czarny—- 0,2 g,
grzanki z chleba pszennego [gluten]- 10 g)
(250 ml)

Gulasz z udzca indyka z marchewka,
papryka i dynia w sosie pomidorowym
(udziec z indyka, marchew, papryka czerwona,
dynia, cebula, czosnek, passata pomidorowa
[pomidory, sél], olej rzepakowy, bazylia,
oregano, majeranek, papryka stodka, pieprz)
(100 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Serek owocowy *weganski ((woda, olej
kokosowy (24 %), skrobia modyfikowana,
skrobia, sél morska, wtdkna cytrusowe,
regulator kwasowosci (lakton kwasu
glukonowego), aromaty, ekstrakt z oliwek,
barwnik (beta-karoten), witamina B12], owoce
sezonowe) (80 g)

Wafle ryzowe z czerwonym burakiem (ryz
bragzowy, burak czerwony w proszku) 1 szt.



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

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

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 16

Wiorek 13.10.2026r

Chleb graham (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Serek paprykowy z kietkami rzodkiewki (40 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Gruszka / Ogorek (80 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Kotleciki jajeczne z warzywami (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Fasolka szparagowa z6tto - zielona z
masetkiem roslinnym (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Mini pizzerinki z sosem pomidorowym i serem
weganskim (50 g)

Skiad positkow

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

Maslo roslinne (3 g)

Serek paprykowy z kietkami rzodkiewki
(serek weganski kokosowy, papryka czerwona,
kietki rzodkiewki) (40 g)

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

Gruszka / Ogorek (80 g)

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- 100 g,pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 0,2 g, ryz biaty - 30 g)
(250 ml)

Kotleciki jajeczne z warzywami (jaja,
marchew, cukinia, papryka czerwona, cebula,
butka tarta [gluten], maka pszenna [gluten],
olej rzepakowy) (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Fasolka szparagowa z6tto - zielona z
masetkiem roslinnym (fasolka, masto
roslinne) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Mini pizzerinki z sosem pomidorowym i
serem weganskim (maka pszenna [gluten],
drozdze, woda, olej rzepakowy, passata
pomidorowa [pomidory, sol], ser zotty
weganski) (50 g)



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

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 14.10.2026r

Ptatki kukurydziane na napoju owsianym (150

ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Kietbasa krakowska (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Banan (80 g)

Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)

Nales$niki z dzemem truskawkowym 100% i
polewa jogurtowo-waniliowg na jog. sojowym
(160 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane [maka kukurydziana
100%)] (30 g) na napoju owsianym [gluten] (130
ml)

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

Maslo roslinne (3 g)

Kietbasa krakowska (mieso wieprzowe,
woda, czosnhek, pieprz, majeranek, substancja
konserwujgca: azotyn sodu) (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

Banan (80 g)

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(8300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 130 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe—- 0,2 g) (250 ml)

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

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (magka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

Szynka z indyka (migso z piersi indyka,
woda, sdl, pieprz) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

10



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_2026

Podsumowanie Czwartek 15.10.2026r
Energia (kcal) 810

Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 18

Weglowodany (g) 125

Sniadanie | Butka wieloziarnista (30 g)
Energia (kcal) 170

Biatko (g) 3

Ttuszez (g) 2

Weglowodany (9) 30 Maslo roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (10 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Pomarancza / Pomidor (80 g)
Energia (kcal): 40

Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 10

Zupa Zupa ziemniaczana z marchewka i tymiankiem
Energia (kcal) 130 (250 ml)
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie Filet z kurczaka pieczony w sosie
Energia (kcal) 295 pomidorowym (80 g)

Biatko (g) 21

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 43

Ziemniaki (80 g)

Suréwka z buraczkéw (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)
Podwieczorek Smoothie owocowo - warzywne (100 g)
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 13 ) )
Talarki kukurydziane z czarnuszka 1 szt.

Sktad positkow

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

Maslo roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (jogurt
sojowy [soja], szczypiorek) (10 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Pomarancza / Pomidor (80 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i
tymiankiem (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- 50
g, ziemniaki—- 150 g,majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 0,2 g) (250 ml)

Filet z kurczaka pieczony w sosie
pomidorowym (filet z piersi kurczaka,
pomidory swieze, cebula, czosnek, pieprz,
oliwa z oliwek, oregano) (80 g)

Ziemniaki (80 g)

Surowka z buraczkow (buraki czerwone,
jabtko, sok z cytryny, olej rzepakowy) (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Smoothie owocowo - warzywne (banan,
jabtko, marchew, pomarancza, szpinak, woda)
(100 g)

Talarki kukurydziane z czarnuszka (magka
kukurydziana, czarnuszka, olej rzepakowy) 1
szt.

11



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 750
Biatko (g) 31
Ttuszcz (g) 23

Weglowodany (g) 112

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

Ttuszcz (g) 7
Weglowodany (g) 20

Sniadanie Il

Energia (kcal): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

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

Ttuszcez (g) 2
Weglowodany (g) 21

Piatek 16.10.2026r

RyZ na napoju owsianym z musem
wieloowocowym i siemieniem Inianym
(150 ml)

Chleb stonecznikowy (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta z serka z suszonymi pomidorami i
koperkiem (40 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Jabtko (80 g)

Zupa pomidorowa z zacierka (250 ml)

Miruna pieczona w sosie cytrynowo-ziotowym
(80 g)

Ryz brazowy (80 g)

Warzywa na parze (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe ze sliwkami (50
9)

Skiad positkow

Ryz (30 g) na napoju owsianym [gluten]
(130 ml) z musem wieloowocowym i
siemieniem Inianym

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

[gluten] (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta z serka z suszonymi pomidorami i
koperkiem (serek weganski kokosowy, jogurt
sojowy [soja], suszone pomidory, koperek) (40
9)

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

Jabtko (80 g)

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 ), 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 [maka
pszenna [gluten], jaja, woda]- 15 g) (250 ml)

Miruna pieczona w sosie cytrynowo-
ziotowym (miruna [ryby], Smietanka
weganska kokosowa,sok z cytryny, olej
rzepakowy, koperek, pietruszka, bazylia,
oregano, pieprz) (80 g)

Ryz brazowy (80 g)

Warzywa na parze (kalafior, marchewka, brokut)
(409

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Ciasto drozdzowo - jogurtowe ze sliwkami

(maka pszenna [gluten], jogurt sojowy [soja],
jaja, drozdze, masto roslinne, sliwki) (50 g)

12



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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
Ttuszcz (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 19.10.2026r

Ptatki jaglane na napoju owsianym z
suszong zurawing i siemieniem Inianym (150
ml)

Chleb wiejski (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Ser zé6tty weganski (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Jabtko (80 g)

Zupa krem z fasoli ja$ z ziarami stonecznika i
grzankami ziotowymi (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem wieprzowym i
bazylig (150 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Serek weganski z truskawkami *bez dodatku
cukru (80 g)

Weka (15 g)

Skiad positkow

Ptatki jaglane (30 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml)
Z suszong zurawing i siemieniem Inianym

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

Maslo roslinne (3 g)

Ser z6ity weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Jabtko (80 g)

Zupa krem z fasoli jas (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, fasola
jas— 100 g,lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz
czarny- 0,2 g, grzanki z chleba pszennego z
ziotami [gluten]- 10 g) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i bazylia (makaron spaghetti
pszenny [gluten], mieso wieprzowe z szynki,
olej rzepakowy, passata pomidorowa
[pomidory, sél], pomidory, marchewka, cebula,
czosnek, pieprz, bazylia) (150 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (30 g)

Serek weganski z truskawkami *bez
dodatku cukru (serek weganski kokosowy,
truskawki) (80 g)

Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
olej rzepakowy, sol) (15 g)

13



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_2026

Podsumowanie Wiorek 20.10.2026r Sktad positkow
Energia (kcal) 750
Biatko (g) 34
Ttuszcz (g) 30
Weglowodany (g) 90
Sniadanie | Butka grahamka (30 g) Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
Energia (kcal) 170 > A
Bistho (G) 6 drozdze, sél, woda) [gluten] (30 g)
jogfvégg:ny 9 18 Maslo roslinne (3 g) Maslo roslinne (3 g)
Pasztet warzywny *wyrob wtasny (15 g) Pasztet warzywny *wyrob wlasny (marchew,

cukinia, pietruszka, cebula, soczewica
czerwona, mgka z ciecierzycy, siemie Iniane,
olej rzepakowy) (15 g)

Papryka (20 g) Papryka (20 g)
Herbata ziotowo-owocowa (200 ml) Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)
Sniadanie Il Banan / Ogoérek (80 g) Banan / Ogoérek (80 g)
Energia (kcal): 40
Biatko (g): 1
Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10
Zupa Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml) Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
Energia (kcal) 130 warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
Biatko (g) 4 seler (10 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
Ttuszez (g) 4 (0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
Weglowodany (g) 21 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)

Il Danie Kopytka z polewg jogurtowo- malinowg na jog. Kopytka z polewa jogurtowo- malinowa na
Energia (kcal) 280 sojowym (150 g) jog. sojowym (ziemniaki, mgka ziemniaczana,
_?;a*ko (9() )1(134 maka pszenna [gluten], jaja, jogurt sojowy

uszcz (g : ;
Weglowodany (q) 20 [soja], maliny) (150 g)

Kompot jabtkowy (200 ml) Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Podwieczorek Sokoliki w szlafroczkach (40 g) Sokoliki w szlafroczkach (paréwki sokoliki
Energia (kcal) 120 (mieso 90 % (w tym: mieso z kurczaka 85 %,
Biatko (g) 5 mieso cielece 5 %), skrobia ziemniaczana, sl
Ttuszez (g) 6 aromaty przyprawy, ekstrakty przypraw), ciasto

Weglowodany (g) 13 francuskie (maka pszenna [gluten],

woda, masto roslinne, sdl) (40 g)

Sos pomidorowo - warzywny *wyréb wiasny Sos pomidorowo - warzywny *wyroéb

(10 g) wiasny (passata pomidorowa [pomidory, sdl],
marchew, cukinia, papryka czerwona, cebula,
czosnek, olej rzepakowy) (10 g)

14
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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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie

Energia (kcal) 275
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 15
Weglowodany (g) 30

Podwieczorek
Energia (kcal) 145
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 24

Sroda 21.10.2026r

Kasza jaglana na napoju owsianym (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Schabik pieczony (10 g)

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

Gruszka (80 g)

Ros6t drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Kotleciki z kolorowych warzyw z ciecierzyca
8049)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka Colestaw (40 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

Ser z6tty weganski (10 g)

Pomidor (20 g)

Skiad positkow

Kasza jaglana (30 g) na napoju owsianym
[gluten] (130 ml)

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

Maslo rosélinne (3 g)

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

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

Gruszka (80 g)

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: lis¢ 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 100% [gluten]- 30 g) (250 ml)

Kotleciki z kolorowych warzyw z
ciecierzyca (ciecierzyca, marchew, cukinia,
papryka czerwona, cebula, maka z ciecierzycy,
olej rzepakowy) (80 g)

Ziemniaki (80 g)
Suréwka Colestaw (kapusta biata, marchew,

jabtko, jogurt sojowy [soja], sok z cytryny) (40
9)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze, woda)

[gluten] (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

Ser z6lty weganski (woda, olej kokosowy,
skrobia, sél, aromaty, ekstrakt z oliwek) (10 g)

Pomidor (20 g)
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BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

Zupa

Energia (kcal) 100
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 11

Il Danie

Energia (kcal) 275
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 21

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 2
Ttuszcz (g) 6

Weglowodany (g) 22

Czwartek 22.10.2026r

Chleb orkiszowy (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta z awokado, jajek, rzodkiewek i
szczypiorku (40 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Pomarancza / Papryka (80 g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (250 ml)

Bitki z kurczaka w sosie cukiniowym (80 g)

Kasza jeczmienna (80 g)
Marchewka na parze (40 g)
Kompot truskawkowy (200 ml)

Budyn kakaowo- wisniowy na napoju
owsianym (100 g)

Paluch kukurydziany 1 szt.

Sktad positkow

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

Maslo roslinne (3 g)

Pasta z awokado, jajek, rzodkiewek i
szczypiorku (awokado, jaja, rzodkiewka,
szczypiorek, sok z cytryny) (40 g)

Napar z rumianku (200 ml)

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

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, brokut, fasolka
szparagowa — 150 g,pieprz czarny, ziemniaki -
30 g) (250 ml)

Bitki z kurczaka w sosie cukiniowym (filet z
piersi kurczaka, cukinia, cebula, czosnek,
maka pszenna [gluten], Smietanka wegarska
kokosowa,olej rzepakowy, pieprz)) (80 g)

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)
Marchewka na parze (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Budyn kakaowo- wisniowy na napoju

owsianym (napdj owsiany [gluten], skrobia
ziemniaczana, kakao, wisnie) (100 g)

Paluch kukurydziany (100% kukurydza) 1 szt.
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Podsumowanie Piagtek 23.10.2026r Sktfad positkow

Energia (kcal) 780

Biatko (g) 32

Ttuszcz (g) 27

Weglowodany (g) 101

M Owsianka a’la Raffaello z widrkami Owsianka a’la Raffaello [gluten] (30 g) na
S?;L%‘a(‘ (;“1’3') 200 kokosowymi i mleczkiem kokosowym (150 napoju owsianym [gluten] (130 ml) z
T;uszczg(g) 5 ml) widérkami kokosowymi i mleczkiem
Weglowodany (g) 32 kokosowym

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

Maslo roslinne (3 g) Maslo rosélinne (3 g)

Serek weganski (30 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)
3049)

Pomidor (20 g) Pomidor (20 g)

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

Sniadanie Il Jabtko (80 g) Jabtko (80 g)

Energia (kcal): 40

Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 10

Zupa Zupa koperkowa z ryzem (250 ml) Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny

E?‘j&gii (;‘ga') 110 (marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g),

Tussez () 5 por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2

Weglowodany (g) 11 g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g,majeranek, tymianek, pieprz
czarny- 2g, ryz- 30 g) (250 ml)

Il Danie Paluszki rybne pieczone *frosta (50 g) Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych

Energia (kcal) 300 [ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta

Biatko (g) 12 (maka pszenna [gluten], drozdze), papryka

Ttuszcz (g) 6

mielona, skrobia) (50 g)
Weglowodany (g) 50

Ziemniaki (80 g) Ziemniaki (80 g)
Suréwka z ogdrkiem (40 g) Suréwka z ogorkiem (kapusta biata,

marchew, ogérek kiszony, cebula, por,
przyprawy) (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml) Woda (200 ml) wisnie (30 g)
Podwieczorek Ciasto jogurtowo- drozdzowe z gruszka (50 g) Ciasto jogurtowo- drozdzowe z gruszka
Energia (kcal) 120 (maka pszenna [gluten], jogurt sojowy [soja],
Biatko (g) 5 jaja, drozdze, masto roslinne, gruszka) (50 g)

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 9
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BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 730
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 111

Poniedziatek 26.10.2026r

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

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 18

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

Chleb zytni (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasztet wieprzowo - drobiowy *pieczony (15 g)

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

Sniadanie Il

Energia (kcal): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

Jabtko (80 g)

Zupa Krem z zéttego grochu z groszkiem ptysiowym
Energia (kcal) 110 (250 ml)

Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 17

Il Danie Makaron kokardki w sosie $mietanowo -
Energia (kcal) 300
Biatko (g) 11 brokutowym (150 g)

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 46

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 11

Chleb razowy z ziarnami (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

Schabik pieczony (10 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Orkiszanka z bananami, musem malinowym
*bez cukru i nasionami chia [gluten] (30 g) na
napoju owsianym [gluten] (130 ml)

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

Maslo roslinne (3 g)

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

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

Jabtko (80 g)

Krem z zé6ttego grochu (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, groch
z6ity — 100 g,pieprz czarny— 0,2 g, groszek
ptysiowy [maka pszenna [gluten], jaja, woda,
sol]- 10 g) (250 ml)

Makaron kokardki w sosie $mietanowo -
brokutowym (makaron kokardki [gluten],
brokut, Smietanka wegariska kokosowa,cebula,
czosnek, olej rzepakowy, pieprz) (150 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, Sliwki) (30 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze, woda)
[gluten] (20 g)

Maslo roslinne (3 g)

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

Pomidor (20 g)
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BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

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

Witorek 27.10.2026r

Butka wieloziarnista (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta z serka biatego, rukoli i szynki z indyka
(40 9)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Gruszka / Marchewka (80 g)

Zupa ogdrkowa z ryzem (250 ml)

Filet z kurczaka zapiekany z pomidorami (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Surdéwka z koperkiem (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Pudding chia na napoju owsianym z musem
porzeczkowym (100 g)

Biszkopty 1 szt.

Skiad positkow

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

Maslo roslinne (3 g)

Pasta z serka biatego, rukoli i szynki z
indyka (serek weganski kokosowy, rukola,
szynka z indyka [mieso z piersi indyka, woda,
sOl, pieprz]) (40 g)

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

Gruszka / Marchewka (80 g)

Zupa ogoérkowa (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, ogérek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogorkow- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g,pieprz
czarny- 0,2 g, ryz - 30 g) (250 ml)

Filet z kurczaka zapiekany z pomidorami
(filet z piersi kurczaka, pomidor, oliwa z oliwek)

(60 g)
Ziemniaki (80 g)

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

Woda (200 ml) jabtko (30 g)

Pudding chia na napoju owsianym z musem
porzeczkowym (nasiona chia, napéj owsiany
[gluten], porzeczki czarne) (100 g)

Biszkopty (maka pszenna [gluten], jaja,
cukier) 1 szt.
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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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

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 28.10.2026r

Ptatki kukurydziane na napoju owsianym (150
ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Banan (80 g)

Zupa kalafiorowa z makronem (250 ml)

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

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Mini burgery weganskie z domowym
ketchupem, satatg zielong i ogérkiem (50 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane [maka kukurydziana
100%] (30 g) na napoju owsianym [gluten] (130
ml)

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

Maslo roslinne (3 g)

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

Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

Banan (80 g)

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- 100 g,pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 0,2 g, makaron z
semoliny 100% [gluten]- 30 g) (250 ml)

Racuszki z prazonym jabtkiem i
cynamonem podane z polewa jogurtowo na
jog. sojowym (maka pszenna [gluten], jabtka,
jaja, napdj owsiany [gluten], jogurt sojowy
[soja], soda oczyszczona, cynamon, laska
wanilii) (100 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (30 g)

Mini burgery weganskie z domowym
ketchupem, satata zielona i ogorkiem
(buteczki pszenne [gluten], kotleciki warzywne
[ciecierzyca, marchew, cukinia, cebula, maka z
ciecierzycy, olej rzepakowy], domowy ketchup
[passata pomidorowa [pomidory, sol],
koncentrat pomidorowy 30% ztoty bazant],
safata zielona, ogérek) (50 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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 10

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) 160
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 5
Weglowodany (g) 12

Czwartek 29.10.2026r

Chleb stonecznikowy (30 g)

Maslo roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (10 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Pomarancza / Papryka (80 g)

Zupa marchewkowa z ziemniakami (250 ml)

Roladki drobiowe nadziewane szpinakiem w
sosie wtasnym (80 g)

Kasza peczak (80 g)

Suréwka z czerwonej kapusty (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Domowa granola ze $wiezymi owocami
sezonowymi i jogurtem sojowym (80 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (mgka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, so6l, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (30 g)

Maslo roslinne (3 g)
Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (jogurt
sojowy [soja], szczypiorek) (10 g)

Napar z rumianku (200 ml)

Pomarancza / Papryka (80 g)

Zupa marchewkowa z ziemniakami (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (10 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,19), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-130
ml, marchewka— 100 g, ziemniak- 50 g,li$¢
laurowy, ziele angielskie, pieprz czarny,
czosnek- 0,2 g) (250 ml)

Roladki drobiowe nadziewane szpinakiem
w sosie wiasnym (filet z piersi kurczaka,
szpinak, cebula, czosnek, masto roslinne,
maka pszenna [gluten], bulion jarzynowy, olej
rzepakowy, woda, pieprz) (80 g)

Kasza peczak [gluten] (80 g)

Suréwka z czerwonej kapusty (kapusta
czerwona, jabtko, marchew, sok z cytryny, olej
rzepakowy) (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (30 g)

Domowa granola ze swiezymi owocami
sezonowymi i jogurtem sojowym (ptatki
owsiane [gluten], ptatki jaglane, pestki
stonecznika, pestki dyni, widrki kokosowe,
cynamon, Swieze owoce sezonowe, jogurt
sojowy [soja]) (80 g)

21



BEZMLECZNA_ZtOBEK_PAZDZIERNIK_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): 40
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 10

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

Piagtek 30.10.2026r

Ptatki zytnie na napoju owsianym z owocami
sezownowymi (150 ml)

Butka kajzerka (30 g)

Maslo roslinne (3 g)

Pasta wielowarzywna z czerwong soczewicy3 i

ziarnami stonecznika (30 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Jabtko (80 g)

Zupa pomidorowa z zacierka (250 ml)

Filet z dorsza panierowany *z pieca (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Muffinki z boréwkami * bez dodatku cukru (60
9)

Sktad positkow

Ptatki zytnie (20 g) na napoju owsianym
[gluten] z owocami sezownowymi (130 ml)

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

Maslo roslinne (3 g)

Pasta wielowarzywna z czerwona
soczewica i ziarnami sfonecznika
(soczewica czerwona, marchew, cukinia,
papryka czerwona, cebula, ziarna stonecznika,
olej rzepakowy) (309)

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

Jabtko (80 g)

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 [maka
pszenna [gluten], jaja, woda]- 15 g) (250 ml)

Filet z dorsza panierowany (filet z dorsza

[ryby], jaja, butka tarta [gluten], maka pszenna
[gluten], pieprz, czosnek) (60 g)

Ziemniaki (80 g)

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

Woda (200 ml) wisnie (30 g)

Muffinki z boréwkami *bez dodatku cukru
(maka pszenna [gluten], napdj owsiany
[gluten], jaja, banan, boréwki ameryjanskie,
olej rzepakowy, soda oczyszczona) (60 g)
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