Intendentpro

Jadtospis Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

(D03) 15.07-24.07.2026
5 15.07.2026 Sroda

Sniadanie
Platki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane
Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110¢g
Skfadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sol, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i ttuszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), sl (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Poledwiczanka z warzywami 50 g

Sktadniki: mieso wieprzowe (31%), woda, warzywa w zmiennych proporcjach 13 % [papryka, marchew, ogérek, sdl, ocet, cukier], skorki z kurczaka, skrobia,
pieczarki konserwowe 2,4 % [pieczarki, sél, ocet, cukier], s6l, maltodekstryna, substancje zageszczajace: e407, e412; stabilizator: e451; btonnikpszenny
bezglutenowy, regulator kwasowosci: e331; wzmacniacz smaku: e621; aromaty (zawierajg mleko, soje), glukoza, biatko sojowe, biatko wieprzowe,
przeciwutleniacze: e300, e301; barwnik: e120; substancja konserwujgca: e250

Jabtko 150 g

Obiad

Zupa ziemniaczana gotowana 350 m|
Sktadniki: 350 ml woda, 244 g ziemniaki, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 14 gseler korzeniowy, 10 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 10 g maka pszenna,
typ 500, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.1 g lis¢ laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Makaron po meksykansku duszony 350 g
Sktadniki: 200 ml woda, 107 g wieprzowina szynka surowa, 80 g makaron z maki durum (semolina z pszenicy durum (zawiera gluten), woda), 52 g papryka
czerwona, 35 g passata pomidorowa (pomidory 99,5%, sél.), 34 g cebula, 20 g kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sél), 10 g olej rzepakowy, 1 g sél biata,
0.23 g czosnek (czosnek suszony granulowany (produkt zawiera dwutlenek siarki).), 0.1 g ziota prowansalskie
Herbata owocowa gotowana 250 ml
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Kasza jeczmienna gotowana na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g kasza jeczmienna, pertowa

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Twarozek 90¢g
Sktadniki: 70 g twardg potttusty krajanka (mleko, zywe kultury bakterii kwasu mlekowego), 20 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Suréwka z pomidoréw i ciecierzycy na surowo 180 ¢g
Sktadniki: 104 g pomidor, 25 g ciecierzyca, nasiona suche, 22 g cebula, 5 g olej rzepakowy

Przekaska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g

Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: c, d, b6.

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 2243 kcal Biatko: 100,7 g Ttuszcz: 54 g w tym kw. tt. nasycone: 157g
Weglowodany: 327,5g w tym cukry: 75,58 g Btonnik: 25,2 g Séd/sol: 24083 mg/6,1g



5 16.07.2026 czwartek

Sniadanie
Mieszany ryz brazowy i paraboliczny gotowany na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 15 g ryz biaty, 10 g ryz bragzowy

Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Ser mozzarella 60 g
Sktadniki: mleko, sél, kwas: kwas cytrynowy.

Ogorek 100 g

Obiad

Krupnik na kaszy jaglanej gotowany 350 m|

Sktadniki: 350 ml woda, 122 g ziemniaki, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 30 g kasza jaglana, 14 gseler korzeniowy, 10 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 1 g
koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5 g sél biata, 0.5 g li$¢ laurowy, 0.1 g ziele angielskie, 0.1 g lubczyk suszony

Kotlety drobiowe z twarogiem smazone 100 g
Sktadniki: 70 g mieso z piersi kurczaka, bez skory, 30 g ser twarogowy potttusty (z mleka), 17 g cebula, 15 g olej rzepakowy, 11 g jaja kurze cate, 1 g sél biata, 0.1
g majeranek
Surdéwka z ogodrka kiszonego, cebuli i papryki na surowo 120¢g
Sktadniki: 80 g ogérek kiszony (ogérek kiszony, sél, czosnek, chrzan, koper, zalewa: sok z ogérkow.), 23 g papryka czerwona, 22 g cebula, 5 g olej rzepakowy
Surdéwka z marchewki i pietruszki na surowo 170 g
Sktadniki: 151 g marchew, 39 g pietruszka, korzen, 15 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii

jogurtowych), 5 g olej rzepakowy

Ziemniaki gotowane 200¢g
Sktadniki: 305 g ziemniaki, 1.5 g sél biata

Herbata owocowa gotowana 250 m!
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Ptatki owsiane (gérskie) gotowane na mleku 350 g
Sktadniki: 200 m| mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110¢g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Szynkowa debowa drobiowa (pieprzowa) 50 g
Sktadniki: migso z kurczaka 82%, woda, sél, aromaty, cukier, stabilizatory: difosforan disodowy, trifosforan pentasodowy, polifosoran sodu, przyprawy
naturalne, substancja zageszczajaca: karagen, biatko wieprzowe, substancja konserwujgca: azotyn sodu

Satata 50g

Przekgska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, b6.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 2118 kcal Biatko: 93,8 g Thuszcz: 65,9 g w tym kw. tt. nasycone: 204¢g
Weglowodany: 277,6 g wtym cukry: 63,19 g Btonnik: 26,4 g Séd/sél: 3757,4mg/9,5g



£ 17.07.2026 pigtek

Sniadanie
Ptatki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane

Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Jajko gotowane 50¢g
Sktadniki: 50 g jaja kurze cate

Pomidor 100¢g

Obiad

Barszcz bialy z ttuczonymi ziemniakami gotowany 350 m
Sktadniki: 350 ml woda, 183 g ziemniaki, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 25 g barszcz biaty pszenno-zytni (woda, maka zytnia 13,4%, sél, czosnek,
przyprawy, substancja konserwujgca: sorbinian potasu), 22 g cebula, 14 g seler korzeniowy, 10 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki,
0.56 g czosnek (czosnek suszony granulowany (produkt zawiera dwutlenek siarki).), 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.2 g majeranek, 0.1 g lis¢ laurowy, 0.1 g
lubczyk suszony

Curry z zielong soczewicy i kalafiorem duszone 250 g
Sktadniki: 200 ml woda, 138 g kalafior, 50 g soczewica zielona, nasiona suche, 34 g cebula, 12 g Smietana 12% (z mleka), 10 g olej rzepakowy, 5 g maka pszenna

, typ 500, 1 g sél biata, 0.23 g czosnek (czosnek suszony granulowany (produkt zawiera dwutlenek siarki).), 0.2 g papryka stodka, 0.2 g curry, 0.2 g imbir suszony
mielony
Ryz mieszany gotowany 200 g
Sktadniki: 50 g ryz biaty, 30 g ryz brazowy, 0.5 g sél biata
Herbata owocowa gotowana 250 m!
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Kasza jeczmienna gotowana na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g kasza jeczmienna, pertowa
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Pasta z makreli wedzonej 75¢g
Sktadniki: 79 g makrela wedzona (makrela, sél), 15 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Ogorek kiszony 100 g
Sktadniki: ogorek kiszony, sél, czosnek, chrzan, koper, zalewa: sok z ogérkow.

Przekgska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, b6.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

51,3 g wtym kw. tt. nasycone: 146¢g
28,5 g Séd/sél: 3789,2mg/9.6g

Energia: 2056 kcal Biatko: 83,6 g Ttuszcz:
Weglowodany: 305 g w tym cukry: 53,95 g Btonnik:



= 18.07.2026 sobota

Sniadanie
Makaron durum gotowany na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g makaron z maki durum (semolina z pszenicy durum (zawiera gluten), woda)
Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,

sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Poledwica drobiowa 50 g

Sktadniki: woda, filet z kurczaka 36 %, skrobia, skérki wieprzowe 5 %, biatko sojowe, sél, biatko wieprzowe, substancje zageszczajace (karagen, konjak),
maltodekstryna, glukoza, stabilizatory (trifosforany, octany sodu), wzmacniacz smaku (glutaminian monosodowy), aromaty, przeciwutleniacz (izoaskorbinian
sodu), substancja konserwujgca (azotyn sodu)

Rzodkiewka 100¢g

Obiad

Krupnik na ryzu mieszanym gotowany 350 m!
Sktadniki: 350 ml woda, 122 g ziemniaki, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 22 g cebula, 20 g ryz biaty, 14 gseler korzeniowy, 10 ml mleko krowie, 2%
thuszczu, 10 g ryz brazowy, 1 g natka pietruszki, 1 g koperek, 0.5 g sél biata, 0.5 g lis¢ laurowy, 0.1 g ziele angielskie, 0.1 g lubczyk suszony
Bitki wieprzowe duszone 110¢g
Sktadniki: 107 g wieprzowina szynka surowa, 100 ml woda, 34 g cebula, 10 g maka pszenna, typ 500, 10 g olej rzepakowy, 1 g sél biata, 0.23 g czosnek (czosnek
suszony granulowany (produkt zawiera dwutlenek siarki).)

Suréwka z czerwonej kapusty na surowo 200 g
Sktadniki: 150 g kapusta czerwona, 50 g jabtko, 30 g cebula, 5 g olej rzepakowy

Ziemniaki gotowane 200¢g
Sktadniki: 305 g ziemniaki, 1.5 g sél biata

Herbata owocowa gotowana 250 m
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Platki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110¢g

Skfadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sol, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sél), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i ttuszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), sél (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Twaraég potttusty krajanka 70 ¢
Sktadniki: mleko, zywe kultury bakterii kwasu mlekowego

Satata 50g

Przekgska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g

Sktadniki: gotowane ptfatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: c, d, b6.

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 1997 kcal Biatko: 93,6 g Thuszcz: 46,9 g w tym kw. th. nasycone: 138¢g
Weglowodany: 290,3 g w tym cukry: 65,08 g Btonnik: 25 g Séd/sél: 30099 mg/7,6g



5 19.07.2026 niedziela

Sniadanie
Ptatki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane

Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Ser z6ity S0g
Sktadniki: mleko pasteryzowane, kultury bakterii, sél, stabilizator: chlorek wapnia, podpuszczka mikrobiologiczna

Pomidor 100¢g

Obiad

Ros6t z makaronem durum gotowany 350 m!

Sktadniki: 350 ml woda, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 40 g makaron z maki durum (semolina z pszenicy durum (zawiera gluten), woda), 14 g seler
korzeniowy, 14 g por, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.5 g kurkuma, 0.1 g li$¢ laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Potrawka z kurczaka z marchewks i cukinig gotowana 250 g
Sktadniki: 150 g marchew, 100 g mieso z ud kurczaka, bez skoéry, 100 ml woda, 56 g cukinia, 6 g Smietana 12% (z mleka), 5 g maka pszenna, typ 500, 1 g sél
biata, 0.1 g przyprawa do kurczaka (sél, papryka stodka mielona, glutaminian monosodowy e621, wzmacniacz smaku, czosnek granulowany/sktadnik zawiera
dwutlenek siarki/curry-kmin rzymski, koper wtoski, kozieradka, gorczyca, kolendra, chilli, kurkuma, li$¢ laurowy, czosnek, gozdziki, anyz, sél/chilli, imbir mielony,
pieprz czarny mielony, cebula mielona, majeranek, bazylia, lubczyk lis¢)

Ziemniaki gotowane 200¢g
Sktadniki: 305 g ziemniaki, 1.5 g s6l biata

Herbata owocowa gotowana 250 m!
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Mieszany ryz brazowy i paraboliczny gotowany na mleku 350 ¢g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 15 g ryz biaty, 10 g ryz bragzowy

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sél), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Pasta z kurczaka 50 g
Sktadniki: 60 g mieso z piersi kurczaka, bez skéry, 15 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Suréwka z ogérka i ciecierzycy na surowo 130 g
Sktadniki: 128 g ogorek, 25 g ciecierzyca, nasiona suche, 22 g cebula, 5 g olej rzepakowy

Przekaska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, b6.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 2034 kcal Biatko: 100,6 g Ttuszcz: 50,2 g w tym kw. tt. nasycone: 203¢g
Weglowodany: 284,9 g w tym cukry: 62,05 g Btonnik: 25,9 g Séd/sél: 30238 mg/7,6g



5 20.07.2026 poniedziatek

Sniadanie
Kasza jeczmienna gotowana na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g kasza jeczmienna, pertowa
Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Paprykarz 50g
Sktadniki: mieso rozdrobnione z tososia 40% (z fososia hodowlanego norweskiego lub szkockiego salmo salar), woda, ryz, koncentrat pomidorowy, kasza
manna (zawiera gluten), cebula suszona, olej rzepakowy, btonnik sejowy (zawiera soje), ocet spirytusowy, przyprawy: sél spozywcza, kolendra, chilli, koncentrat
papryki (olej roslinny, ekstrat papryki).
Ogorki konserwowe(gorczyca) 100 g
Sktadniki: ogérki, woda, cukier, sél, regulator kwasowosci - kwas octowy, substancja stodzaca - sacharyna, przyprawy aromatyczno - smakowe (moze zawierac
gorczyce).

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem mieszanym gotowana 350 ml
Sktadniki: 350 ml woda, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 25 g passata pomidorowa (pomidory 99,5%, sél.), 22 g cebula, 20 g ryz biaty, 14 gseler
korzeniowy, 10 g maka pszenna, typ 500, 10 g ryz brgzowy, 10 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele
angielskie, 0.1 g lis¢ laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Schab duszony 80¢
Sktadniki: 100 g wieprzowina schab surowy bez kosci, 100 ml woda, 10 g olej rzepakowy, 1 g sél biata
Sos pieczarkowy gotowany 130 g
Sktadniki: 100 ml woda, 78 g pieczarki $wieze, 6 g Smietana 12% (z mleka), 5 g maka pszenna, typ 500
Surdéwka z selera na surowo 120¢g
Sktadniki: 138 g seler korzeniowy, 15 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych), 5 g olej
rzepakowy
Ziemniaki gotowane 200¢g
Sktadniki: 305 g ziemniaki, 1.5 g sél biata
Herbata owocowa gotowana 250 m
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Platki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110¢g

Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sol, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sél), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), sl (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Poledwica drobiowa z majerankiem 50 g
Sktadniki: woda, filet z kurczaka 40%, skrobia, skorki wieprzowe 5%, mieso wieprzowe 2%, biatko sojowe, sél, stabilizatory (e451, e262), substancje
zageszczajgce (e407, e425), wzmacniacz smaku (e621), glukoza, maltodekstryna, aromaty, przeciwutleniacz (e316), majeranek 0,15%, substabncja
konserwujgca(e250)

Satata 50g




Przekgska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptfatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: c, d, b6.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 1977 kcal Biatko: 83,5 g Thuszcz: 55,8 g w tym kw. tt. nasycone: 136¢g
Weglowodany: 276,1 g w tym cukry: 57,57 g Btonnik: 25,5 g S6d/sél: 3654,4mg/9,2 g



£ 21.07.2026 wtorek

Sniadanie
Ptatki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane
Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Pasta jajeczna 70¢g
Sktadniki: 56 g jaja kurze cate, 20 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych)

Satata 50g

Obiad

Krem z brokuta i marchewki gotowany 350 ml
Sktadniki: 350 ml woda, 122 g ziemniaki, 70 g brokuty, 63 g marchew, 10 mI mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g olej rzepakowy, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5
g sl biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.1 g li$¢ laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Pulpety jeczmienne w pomidorach duszone 250 ¢
Sktadniki: 200 ml woda, 60 g kasza jeczmienna, pertowa, 60 g migso z piersi kurczaka, bez skéry, 28 g jaja kurze cate, 25 g passata pomidorowa (pomidory
99,5%, sol.), 10 g olej rzepakowy, 7 g otreby pszenne, 1 g koperek, 1 g sél biata, 0.23 g czosnek (czosnek suszony granulowany (produkt zawiera dwutlenek
siarki).)
Suréwka po zydowsku na surowo 160 g
Sktadniki: 93 g kapusta biata, 26 g ogérek, 22 g cebula, 20 g ogdrek kiszony (ogorek kiszony, sél, czosnek, chrzan, koper, zalewa: sok z ogérkéw.), 15 g papryka
czerwona, konserwowa (ptaty papryki 42%, lis¢ laurowy, ziele angielskie, woda, ocet, cukier, sél.), 5 g olej rzepakowy
Herbata owocowa gotowana 250 ml

Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Makaron durum gotowany na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g makaron z maki durum (semolina z pszenicy durum (zawiera gluten), woda)

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sél), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Kietbasa zywiecka 50 g

Sktadniki: mieso wieprzowe (69%), woda, skérki wieprzowe, btonniki roslinne: bambusowy, pszenny bezglutenowy, sojowy, skrobia ziemniaczana, sdl, izolat
biatka sojowego, stabilizatory: e451, e450, e452, substancja zageszczajaca : e407, emulgatory: e471, e472c, regulator kwasowosci e508, przeciwutleniacze:
e301, e316, glukoza, wzmacniacz smaku: e62, przyprawy (zawierajg gorczyce), armoaty, serwatka (zawiera mleko tgcznie z laktoza), substancja konserwujgca
e250.

Jabtko 200¢

Przekaska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, b6.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 1990 kcal Biatko: 80,5 g Thuszcz: 62,7 g w tym kw. tt. nasycone: 164g
Weglowodany: 267,4 g wtym cukry: 68,59 g Btonnik: 25,4 g Séd/sél: 2730,7mg/69g



5 22.07.2026 Sroda

Sniadanie
Mieszany ryz brazowy i paraboliczny gotowany na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 15 g ryz biaty, 10 g ryz bragzowy
Kakao gotowane 250¢g
Sktadniki: 240 ml woda, 15 g kakao 16%, proszek, 10 ml mleko krowie, 2% ttuszczu
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Twarozek 90¢g
Sktadniki: 70 g twardg potttusty krajanka (mleko, zywe kultury bakterii kwasu mlekowego), 20 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych)

Pomidor 160¢g

Obiad

Zupa fasolowa z makaronem durum gotowana 350 ml
Sktadniki: 350 ml woda, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 40 g makaron z maki durum (semolina z pszenicy durum (zawiera gluten), woda), 22 g cebula,
20 g fasola biata, nasiona suche, 14 g seler korzeniowy, 10 g maka pszenna, typ 500, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.56 g czosnek (czosnek suszony
granulowany (produkt zawiera dwutlenek siarki).), 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.2 g majeranek, 0.1 g li$¢ laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Paluchy miesne z papryka pieczone bez oleju 100 ¢

Sktadniki: 100 ml woda, 86 g wieprzowina szynka surowa, 29 g papryka czerwona, 22 g cebula, 17 gjaja kurze cate, 10 g chleb mieszany (maka pszenna, maka

zytnia, sél, drozdze, woda), 10 g olej rzepakowy, 1 g sél biata

Mizeria z ogorkow na jogurcie na surowo 120 g

Sktadniki: 250 g ogorek, 20 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Ziemniaki gotowane 200¢g
Sktadniki: 305 g ziemniaki, 1.5 g sél biata
Herbata owocowa gotowana 250 m

Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Platki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110¢g
Skfadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sol, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sél), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i ttuszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), sél (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Poledwiczanka z warzywami 50 g
Sktadniki: mieso wieprzowe (31%), woda, warzywa w zmiennych proporcjach 13 % [papryka, marchew, ogérek, sdl, ocet, cukier], skorki z kurczaka, skrobia,
pieczarki konserwowe 2,4 % [pieczarki, sél, ocet, cukier], s6l, maltodekstryna, substancje zageszczajgce: e407, e412; stabilizator: e451; btonnikpszenny

bezglutenowy, regulator kwasowosci: e331; wzmacniacz smaku: e621; aromaty (zawierajg mleko, soje), glukoza, biatko sojowe, biatko wieprzowe,
przeciwutleniacze: e300, e301; barwnik: e120; substancja konserwujgca: e250

Satata 30¢g

Przekaska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, bé.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 2110 kcal Biatko: 98,9 g Thuszcz: 51,3 g w tym kw. tt. nasycone: 174¢
Weglowodany: 303,3 g w tym cukry: 61,51 g Btonnik: 25 g Séd/sél: 3016,8 mg/7,6 g



5 23.07.2026 czwartek

Sniadanie
Ptatki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane
Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 15 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Poledwica drobiowa 50 g

Sktadniki: woda, filet z kurczaka 36 %, skrobia, skérki wieprzowe 5 %, biatko sojowe, sél, biatko wieprzowe, substancje zageszczajace (karagen, konjak),
maltodekstryna, glukoza, stabilizatory (trifosforany, octany sodu), wzmacniacz smaku (glutaminian monosodowy), aromaty, przeciwutleniacz (izoaskorbinian
sodu), substancja konserwujgca (azotyn sodu)

Ogoérek 100g

Obiad

Kapusniak ze Swiezej kapusty z ziemniakami gotowany 350 ml
Sktadniki: 350 ml woda, 183 g ziemniaki, 116 g kapusta biata, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 22 g cebula, 14 gseler korzeniowy, 10 g maka pszenna, typ
500, 1 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.2 g majeranek, 0.1 g li$¢ laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Chilli con carne z biatg fasolg duszone 100 g

Sktadniki: 200 ml woda, 64 g wieprzowina szynka surowa, 34 g cebula, 25 g passata pomidorowa (pomidory 99,5%, sél.), 20 g fasola biata, nasiona suche, 15 g
kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sél), 10 g olej rzepakowy, 1 g sél biata, 0.2 g papryka stodka, 0.1 g czosnek (czosnek suszony granulowany (produkt
zawiera dwutlenek siarki).), 0.1 g ziota prowansalskie

Ryz mieszany gotowany 200 g
Sktadniki: 50 g ryz biaty, 30 g ryz brazowy, 0.5 g sél biata

Herbata owocowa gotowana 250 m!
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Kasza jeczmienna gotowana na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g kasza jeczmienna, pertowa

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,

sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Pasta koperkowa z tunczyka 55¢g

Sktadniki: 40 g tunczyk w oleju (tunczyk, olej, sol), 18 g jaja kurze cate, 1 g koperek

Rzodkiewka 100 g

Przekaska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g

Sktadniki: gotowane ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, b6.

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 1985 kcal Biatko: 86,8 g Ttuszcz: 45,3 g w tym kw. tf. nasycone: 12,78
Weglowodany: 298 g w tym cukry: 55,33 g Btonnik: 28,4 g S6d/sol: 2861,2mg/7,2g
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Sniadanie
Mieszany ryz brazowy i paraboliczny gotowany na mleku 350 g
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 15 g ryz biaty, 10 g ryz bragzowy
Kawa zbozowa z mlekiem gotowana 250 g
Sktadniki: 245 ml woda, 5 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 ml kawa zbozowa (Zyto 60%, jeczmien 20%, cykoria, burak cukrowy - prazone)
Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sol), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), s6l (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))
Dip z soczewicy 100 g
Sktadniki: 40 g soczewica czerwona, nasiona suche, 5 g olej rzepakowy, 0.23 g czosnek (czosnek suszony granulowany (produkt zawiera dwutlenek siarki).), 0.2 g
kurkuma

Satata 70g

Obiad

Zupa koperkowa z makaronem durum gotowana 350 m|
Sktadniki: 350 ml woda, 52 g pietruszka, korzen, 50 g marchew, 40 g makaron z maki durum (semolina z pszenicy durum (zawiera gluten), woda), 14 g seler
korzeniowy, 10 g maka pszenna, typ 500, 10 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g koperek, 1 g natka pietruszki, 0.5 g sél biata, 0.5 g ziele angielskie, 0.1 g lis¢
laurowy, 0.1 g lubczyk suszony
Kotlety rybne smazone 120¢g
Sktadniki: 100 g miruna $wieza, filety bez skéry (ryba), 100 ml woda, 34 g cebula, 17 g jaja kurze cate, 10 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél,
drozdze, woda), 10 g olej rzepakowy, 1 g sél biata
Suréwka z marchewki i pora na surowo 160 g
Sktadniki: 126 g marchew, 71 g por, 15 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko, mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych), 5 g olej
rzepakowy
Ziemniaki gotowane 200¢
Sktadniki: 305 g ziemniaki, 1.5 g sél biata

Herbata owocowa gotowana 250 m
Sktadniki: 250 ml woda, 2 g herbata owocowa (hibiskus kwiat, jabtko, czarna porzeczka owoc, malina owoc, wisnia owoc, truskawka owoc, jezyna owoc, aromat.)

Kolacja

Platki owsiane (gorskie) gotowane na mleku 350 ¢
Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 150 ml woda, 25 g ptatki owsiane

Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Chleb mieszany, margaryna Smakowita 110g
Sktadniki: 70 g chleb mieszany (maka pszenna, maka zytnia, sél, drozdze, woda), 30 g chleb graham (maka pszenna, otreby pszenne, maka, woda, drozdze,
sél), 10 g margaryna smakowita (woda, oleje i tluszcze roslinne (rzepakowy 27%, palmowy 12%), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych,
polirycynooleinian poliglicerolu), masto z mleka (0,5%), sél (0,5%), aromat, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), barwnik (karoteny), witaminy (a, d))

Ser mozzarella 60 g
Sktadniki: mleko, sél, kwas: kwas cytrynowy.

Pomidor 100¢g

Przekaska

Owsianka Lubella bez dodatku cukru (z bananami, truskawkami) 100 g
Sktadniki: gotowane ptfatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste 40% (woda, ptatki owsiane btyskawiczne i petnoziarniste), przecier bananowy 14%, przecier
truskawkowy 13,5%, przecier jabtkowy, zageszczony sok jabtkowy, jogurt naturalny 5% (alergen - mleko), sok truskawkowy z zageszczonego soku z truskawek
4,5%, zageszczony sok bananowy 3%, zageszczony sok cytrynowy, aromat, witaminy: ¢, d, b6.
Herbata czarna gotowana 250 g
Sktadniki: 250 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia: 2147 kcal Biatko: 94,6 g Thuszcz: 59,1 g w tym kw. tt. nasycone: 184¢g
Weglowodany: 299,3 g w tym cukry: 59,13 g Btonnik: 27,2 g S6d/sél: 2770,8 mg/7 g

Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.



