30.07.2026r. Czwartek

Jadtospis dieta tatwostrawna

30.07.-08.08.2026r.

Sniadanie Obiad Kolacja
Chleb pszenny 90g (GLU PSZ) Zupa pomidorowa z ryzem 250ml Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE) (bulion drobiowy, pomidory z Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Pasta z gotowanego buraka 100g
(burak, olej rzepakowy)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Bananowy ryz na mleku z musem
truskawkowym 250¢g (MLE)
(mleko 2%, ryz biaty, banan, truskawki
przecierane)

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

puszki, ryz biaty, marchew)
Pulpety drobiowe 150g (JAJ), (GLU
PSZz)

(mielony filet z piersi kurczaka,
jajko, butka tarta)

Ziemniaki z koperkiem 210g
Surdéwka z gotowanej marchewki i
jabtka 120g

(marchew, jabtko, olej rzepakowy)
Kompot owocowy bez cukru
250ml

Serek wiejski naturalny 200g (MLE)
Szynka z indyka 30g

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Gruszka pieczona 130g

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

SUMA: 2097kcal, Biatko: 99g, Ttuszcz: 55g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 16g, Weglowodany ogdtem: 262g, w tym cukry
proste: 67,8g, Btonnik pokarmowy 27g, Sél: 3,6g

31.07.2026r. Pigtek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)
Pieczona frittata z papryka i cukinia

120g (JAJ)

(jajko, cukinia, papryka, olej
rzepakowy)

Szynka z indyka 30g

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Jaglanka 200g (MLE)

(kasza jaglana, maliny, mleko 2%)
Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

Zupa koperkowa 250ml (MLE)
(bulion drobiowy, ziemniaki,
marchew, pietruszka korzen,
jogurt naturalny)

Leniwe z twarogiem i duszonym
jabtkiem 200g (MLE), (GLU PSZ)
(ser twarogowy poétttusty, jabtko,
jajko, magka pszenna)

Kompot owocowy bez cukru
250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Pasta kanapkowa z batata 120g
(batat, ser twarogowy potttusty)
Szynka z indyka 30g

Serek naturalny do smarowania 40g
(MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

Gruszka pieczone 130g

SUMA: 1912.4kcal, Biatko: 104g, Ttuszcz: 56.5g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 22.1g, Weglowodany ogétem: 258.6g, w tym
cukry proste: 44.3g, Btonnik pokarmowy 25.8g, Sél: 4.1g




01.08.2026r. Sobota

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Pasta jajeczna 100g (JAJ), (MLE)
(jajko, ogorek, jogurt naturalny)
Szynka z indyka 30g

Satata 5g

Mix warzyw bez skorki 50g
Koktajl owsiano-malinowy 250ml
(MLE), (GLU OW)

(kefir, maliny, ptatki owsiane
btyskawiczne)

Jabtko pieczone 150g

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

Zupa jarzynowa 250ml (MLE),
(bulion drobiowy, ziemniaki, bukiet
warzyw, jogurt naturalny)

Schab zapiekany z warzywami 150
g

(schab wieprzowy, passata
pomidorowa, cukinia, olej
rzepakowy)

Ryz basmati 70g

Buraki gotowane 120g

Kompot owocowy bez cukru
250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)
Twarozek 80g (MLE)

(ser twarogowy poétttusty, jogurt
naturalny)

Ser z6tty 15g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

SUMA: 1978.9kcal, Biatko: 103.4g, Ttuszcz: 55.3g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 16.3g, Weglowodany ogdtem: 280.9g, w
tym cukry proste: 54.1g, Btonnik pokarmowy 32.3g, Sél: 3,8g

02.08.2026r. Niedziela

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Pasta twarogowa 120g (MLE)

(ser twarogowy potttusty, ogorek,
jogurt naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 508

Pudding jaglany z musem jabtkowym
220g (MLE)

(kasza jaglana, jabtko, banan, ptatki
migdatéw)

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

Rosd6t z makaronem 250ml (GLU
PSz)

(bulion drobiowy, marchew,
makaron pszenny)

Pulpety drobiowe w sosie
pomidorowym 160g (JAJ), (GLU
PSZz)

Ryz biaty 75g

Marchew gotowana 100g
Kompot owocowy bez cukru
250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Ser gouda ttusty 30g (MLE)

Serek naturalny do smarowania 50g
(MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

SUMA: 1960.2kcal, Biatko: 102.5g, Ttuszcz: 53.4g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 18,6g, Weglowodany ogdétem: 282.1g, w
tym cukry proste: 43g, Btonnik pokarmowy 30.3g, S6l: 4,1g




03.08.2026r. Poniedziatek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Pasta z gotowanej marchewki 100g
(marchew, passata pomidorowa, olej
rzepakowy)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 508
Owsianka z przecieranymi malinami
250g (GLU OW, MLE)

(mleko spozywcze 2% tt., ptatki
owsiane btyskawiczne, maliny
przecierane)

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

Lekka zupa szczawiowa 250ml
(MLE),

Leczo z duszonym kurczakiem
250g

(pomidory z puszki, mieso z piersi
kurczaka, cukinia, papryka
czerwona bez skorki, olej
rzepakowy)

Kasza jeczmienna, peczak 70g
(GLU JECZ)

Gotowana marchewka 100g
Kompot z owocdéw 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Ser z6tty 15g MLE)

Twarozek 110g (MLE)

(ser twarogowy pétttusty, jogurt
naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 508
Gruszka pieczona 130g
Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

SUMA: 2073,5kcal, Biatko: 104g, Ttuszcz: 61,68, Kwasy ttuszczowe nasycone: 20g, Weglowodany ogétem: 294g, w
tym cukry proste: 54,7g, Btonnik pokarmowy 38,5g, Sél: 4,3g

04.08.2026r. Wtorek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Pasta twarogowa 100g (MLE)
(ser twarogowy potttusty, jogurt
naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Budyn na mleku 250g (MLE)
(mleko spozywcze 2% tt., kasza
manna)

Herbata czarna, napar bez cukru 250
ml

Zupa krupnik 250ml (GLU JECZ),
(SEL)

(bulion drobiowy, ziemniaki,
marchew, kasza jeczmienna)
Pieczona piers$ z indyka 100g
(GLU PSZ), (JA))

Puree ziemniaczane 210g
Suréwka z gotowanych burakéw
160g

(burak, olej rzepakowy)

Kompot owocowy 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Pasta kanapkowa z pieczonej cukinii
110g (MLE)

(ser twarogowy potttusty, cukinia,
olej rzepakowy)

Szynka z indyka 15g

Ser z6tty 15g (MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Jabtko pieczone 150g

Herbata czarna, napar bez cukru
250 ml

SUMA: 2082kcal, Biatko: 103,4¢g, Ttuszcz: 61.2g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 20,4g, Weglowodany ogétem: 294g,
w tym cukry proste: 53,6g, Btonnik pokarmowy 32,3g, Sél: 3,9g




05.08.2026r. Sroda

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)
Pomidorowy twarozek 100g (MLE)
(Ser twarogowy potttusty, jogurt
naturalny, passata pomidorowa)
Szynka z piersi kurczaka 30g

Ser z6tty 30g (MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Kasza manna z truskawkami250g
(GLU PSZ), (MLE)

(mleko spozywcze 2%, kasza manna,

truskawki przecierane, banan)
Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

Krem z biatych warzyw 250ml
(SEL)

(bulion drobiowy, ziemniaki,
pietruszka korzen, seler, koperek)
Nalesniki pszenne ze szpinakiem
250g (GLU PSZ), (MLE), (JAJ)
(mleko 2% tt., magka pszenna,
szpinak, ser mozarella, jajko kurze,
olej rzepakowy)

Gotowana marchew z jabtkiem
130g

Marchew, jabtko, olej rzepakowy)
Kompot owocowy 250 ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Pasta jajeczna 130g (JAJ), (MLE)
(jajko, jogurt naturalny,)

Szynka z indyka 30g

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 508
Herbata czarna, napar bez cukru
250ml

SUMA: 2148kcal, Biatko: 104g, Ttuszcz: 65,6g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 22.3g, Weglowodany ogétem: 298g, w
tym cukry proste: 53g, Btonnik pokarmowy 26g, Sél: 4,6g

06.08.2026r. Czwartek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Ser z6tty 15g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Twarozek z pieczonag papryka 130g
(MLE)

(ser twarogowy poétttusty, jogurt
naturalny, papryka czerwona bez
skorki)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Kefir z jabtkiem i cynamonem 250g
(MLE)

(kefir, jabtko bez skérki, cynamon)

Barszcz czerwony z warzywami
250ml (SEL)

(bulion drobiowy, burak, ziemniak,
marchew, pietruszka korzen)
Schab duszony 150g

Kasza jaglana 90g

Duszona cukinia 150g

Kompot owocowy 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka kanapkowa 30g

Serek kremowy do smarowania 25g
(MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Herbata czarna, napar bez cukru
250ml




Herbata czarna, napar bez cukru 250
ml
Banan 120g

SUMA: 2085.8kcal, Biatko: 99.5g, Ttuszcz: 69.1g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 25.7g, Weglowodany ogotem:
280.4g, w tym cukry proste: 67.7g, Btonnik pokarmowy 26g, Sol: 3,7g

07.08.2026r. Pigtek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Pieczona frittata ze szpinakiem 150g
(JAJ), (MLE)

(jajka, szpinak, ser mozzarella)
Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Pudding jaglany z musem gruszkowym
250g (MLE), (ORZ2),

(mleko spozywcze 2% tt., kasza
jaglana, gruszka, banan)

Herbata czarna, bez cukru 250ml

Zupa jarzynowa 250ml (SEL)
(bulion drobiowy, cukinia,
marchew, pietruszka korzen,
jogurt naturalny)

Pulpety rybne w sosie
koperkowym 150g (RYB)
Puree ziemniaczane 210g
Gotowane buraki 120g
Kompot owocowy 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Pasta twarogowa 100g (MLE)
(ser twarogowy, potttusty, jogurt
naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Pieczone jabtko

Herbata bez cukru 250ml

SUMA: 1991kcal, Biatko: 104.2g, Ttuszcz: 62.5g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 19,4g, Weglowodany ogétem: 265.8g,

w tym cukry proste: 64g, Btonnik pokarmowy 26.5¢g, Sél: 4,5g

08.08.2026r. Sobota

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Serek naturalny do smarowania 25g
(MLE)

Pasta z gotowanych warzyw 100g
(ziemniaki, marchew, olej rzepakowy)
Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Kisiel domowy 250g

Zupa warzywna 250ml (SEL)
(bulion drobiowy, ziemniaki,
pietruszka korzen, marchew, seler,
jogurt naturalny)

Roladki z kurczaka z mozzarellg
150g (MLE)

Kasza jeczmienna, pertowa 70g
(GLU JECZ)

Surdéwka z gotowanego selera i
jabtka 150g (SEL)

Chleb zytni razowy 60g (GLU ZYT)
Chleb pszenny 30g (GLU PSZ2)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z piersi kurczaka 30g

Pasta jajeczna 130g

(jajko, jogurt naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Herbata bez cukru 250ml




Gruszka pieczona 130 g Kompot owocowy 250ml
Herbata czarna bez cukru 250ml

SUMA: 1989kcal, Biatko: 103g, Ttuszcz: 62g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 17,9g, Weglowodany ogotem: 270g, w
tym cukry proste: 41,5g, Btonnik pokarmowy 32g, Sol: 4,5g

OZNACZENIA ALERGENOW:
1. Zboza zawierajgce gluten oraz produkty pochodne.
(GLUT PSZ) - gluten pszenny
(GLUT ZYT) - gluten zytni
(GLUT JECZ) - gluten jeczmienny
(GLUT OW) - gluten owsiany
2. Skorupiakioraz produkty pochodne. (SKOR)
3. Jaja (JA))
4. Ryby (RYB)
5. Orzeszki ziemne oraz produkty pochodne. (OZI)
6. Soja(S0))
7. Mleko oraz produkty mleczne. (MLE)
8. Orzechy (ORZ)
9. Seler (SEL)
10. Gorczyca (GOR)
11. Nasiona sezamu (SEZ)
12. Dwutlenek siarki i siarczyny (SIAR)
13. Lubin (LUB)
14. Mieczaki oraz produkty pochodne. (MIECZ)




