
Jadłospis Listopad 2023 Alergeny zostały wyróżnione na jadłospisie poprzez podkreślenie.

 06.11.2023  Poniedziałek  07.11.2023  Wtorek  08.11.2023  Środa  09.11.2023  Czwartek  10.11.2023  Piątek 
I Śniadanie  257 kcal
Śniadanie w formie stołu
szwedzkiego
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 20 g
ogórek, 20 g papryka czerwona, 10 g ser gouda tłusty (
mleko), 10 g szynka delikatesowa z kurczaka, 10 g ogórek
kiszony, 6 g masło ekstra (mleko), 3 g sałata

Mleko krowie, 2% tłuszczu 200 g

I Śniadanie  260 kcal
Płatki owsiane na mleku
Składniki: 180 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 15 g płatki
owsiane

Kanapka z szynką wieprzową i
rzodkiewką
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 15 g szynka
wieprzowa, gotowana, 5 g masło ekstra (mleko), 2 g
rzodkiewka

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

I Śniadanie  347 kcal
Płatki kukurydziane na mleku
Składniki: 180 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 15 g płatki
kukurydziane

Kanapka z serem ze świeżym
ogórkiem
Składniki: 30 g chleb pszenno-żytni, 25 g ogórek, 20 g ser
gouda tłusty (mleko), 6 g masło ekstra (mleko)

Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

I Śniadanie  330 kcal
Śniadanie w formie stołu
szwedzkiego
Składniki: 45 g chleb pszenno-żytni, 25 g ogórek, 25 g
papryka czerwona, 24 g pomidor, 20 g ser gouda tłusty (
mleko), 20 g szynka delikatesowa z kurczaka, 15 g masło
ekstra (mleko), 15 g ogórek kiszony, 8 g sałata

Herbata miętowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata miętowa

I Śniadanie  316 kcal
Zupa mleczna z makaronem
Składniki: 180 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 20 g makaron
pszenny bezjajeczny

Kanapka z szynką i pomidorem
Składniki: 35 g chleb pszenno-żytni, 25 g pomidor, 15 g
szynka z piersi kurczaka, 7 g masło ekstra (mleko)

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

II Śniadanie  12 kcal
Kalarepa słupki
Składniki: 50 g kalarepa

II Śniadanie  13 kcal
Marchewka słupki
Składniki: 50 g marchew

II Śniadanie  10 kcal
Ogórek słupki
Składniki: 100 g ogórek

II Śniadanie  27 kcal
Jabłko 70 g

II Śniadanie  57 kcal
Gruszka 124 g

Obiad  622 kcal
Kapuśniak ze słodkiej kapusty z
ziemniakami
Składniki: 180 g woda, 90 g ziemniaki, 50 g kapusta biała,
20 g marchew, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler
korzeniowy, 10 g por, 6 g Żeberka wieprzowe wędzone, 5
g kurczak, tuszka, 5 g wieprzowina żeberka, 4 g
koncentrat pomidorowy, 30%, 4 g natka pietruszki, 0 g sól
biała, 0 g pieprz, 0 g ziele angielskie, 0 g liść laurowy

Naleśniki z twarogiem i sosem
jogurtowo- truskawkowym
Składniki: 110 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (mleko), 90
g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 52 g ser twarogowy
półtłusty (mleko), 45 g mąka pszenna, typ 450, 34 g
truskawki, mrożone, 14 g jaja kurze całe, 5 g cukier, 5 g
olej rzepakowy, 3 g miód pszczeli

Kompot owocowy
Składniki: 150 g woda, 45 g mieszanka owocowa,
mrożona, 4 g cukier

Jabłko 70 g

Obiad  616 kcal
Krem z marchewki z pestkami dyni
Składniki: 126 g marchew, 19 g pietruszka, korzeń, 14 g
seler korzeniowy, 11 g cebula, 7 g por, 5 g olej
rzepakowy, 5 g dynia, pestki, łuskane

Filet z kurczaka panierowany
Składniki: 80 g mięso z piersi kurczaka, bez skóry, 12 g
bułka tarta (pszenica), 8 g olej rzepakowy, 7 g jaja kurze
całe

Puree ziemniaczane
Składniki: 120 g ziemniaki, 2 g masło ekstra (mleko), 2 g
mleko krowie, 2% tłuszczu

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Surówka z buraczków z jabłkiem
Składniki: 100 g burak, 75 g jabłko, 10 g cebula, 6 g olej
rzepakowy

Banan 120 g

Obiad  424 kcal
Kartoflanka staropolska
Składniki: 180 g woda, 70 g ziemniaki, 20 g marchew, 15 g
udo z kurczaka, 12 g Śmietana 18% (mleko), 10 g
pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 7 g
boczek wędzony bez kości, 4 g natka pietruszki, 0 g sól
biała, 0 g pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

Jabłko 70 g
Makaron z szynką, warzywami i
mozzarellą
Składniki: 40 g makaron pszenny bezjajeczny, 25 g
wieprzowina szynka surowa, 20 g ser mozzarella (mleko),
5 g olej rzepakowy, 3 g natka pietruszki, 2 g czosnek

Obiad  490 kcal
Zupa koperkowa z ryżem na mięsie
Składniki: 45 g marchew, 30 g pietruszka, korzeń, 30 g ryż
biały, 15 g seler korzeniowy, 12 g Śmietana 18% (mleko),
10 g por, 5 g kurczak, tuszka, 4 g koperek

Pulpety z udźca indyka w sosie
pomidorowym
Składniki: 70 g mięso z udźca indyka, bez skóry, 20 g
pomidory w puszce krojone, 15 g koncentrat
pomidorowy, 30%, 15 g Śmietana 12% (mleko), 10 g
bułka tarta (pszenica), 5 g jaja kurze całe, 2 g mleko
krowie, 2% tłuszczu

Ryż brązowy 30 g
Surówka z kapusty czerwonej,
jabłkiem i rodzynkami
Składniki: 40 g kapusta czerwona, 40 g jabłko, 8 g cebula,
5 g rodzynki, suszone, 4 g olej rzepakowy, 1 g cytryna

Herbata miętowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata miętowa

Obiad  455 kcal
Zupa Shreka
Składniki: 100 g brokuły, 50 g ziemniaki, 40 g włoszczyzna
krojona w paski, mrożona (seler), 20 g Śmietana 12% (
mleko), 5 g masło ekstra (mleko)

Filet z pstrąga pieczony
Składniki: 70 g pstrąg tęczowy świeży, 7 g bułka tarta (
pszenica), 4 g jaja kurze całe, 4 g olej rzepakowy

Puree ziemniaczane
Składniki: 150 g ziemniaki, 2 g masło ekstra (mleko), 2 g
mleko krowie, 3,2% tłuszczu

Surówka z marchewki i jabłka
Składniki: 60 g marchew, 30 g jabłko, 2 g olej rzepakowy

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Śliwki 60 g

Podwieczorek  30 kcal
Jogurtowe mini serniczki z musem
malinowym i nasionami chia
Składniki: 15 g jogurt grecki (mleko), 4 g banan, 1 g
Żelatyna, 1 g sok ze świeżej cytryny, 1 g maliny, mrożone,
1 g chia, nasiona (szałwia hiszpańska)

Podwieczorek  73 kcal
Gruszki pieczone z cynamonem i
miodem
Składniki: 100 g gruszka, 5 g orzechy włoskie, 2 g miód
pszczeli, 0 g cynamon

Podwieczorek  169 kcal
Budyń czekoladowy z truskawką
Składniki: 100 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 15 g jaja
kurze całe, 12 g czekolada gorzka (soja, mleko), 10 g
truskawki, 5 g cukier, 5 g skrobia ziemniaczana

Podwieczorek  99 kcal
Jogurt naturalny z żurawiną,
miodem i nasionami chia
Składniki: 50 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (mleko), 5 g
Żurawina suszona, 1 g miód pszczeli, 1 g chia, nasiona
(szałwia hiszpańska)

Banan 68.5 g

Podwieczorek  73 kcal
Mus owocowy 100 g



Jadłospis Listopad 2023 Alergeny zostały wyróżnione na jadłospisie poprzez podkreślenie.

 13.11.2023  Poniedziałek  14.11.2023  Wtorek  15.11.2023  Środa  16.11.2023  Czwartek  17.11.2023  Piątek 
I Śniadanie  269 kcal
Śniadanie w formie stołu
szwedzkiego
Składniki: 50 g chleb pszenno-żytni, 30 g pomidor, 30 g
papryka czerwona, 20 g ser gouda tłusty (mleko), 20 g
szynka delikatesowa z kurczaka, 20 g ogórek, 20 g ogórek
kiszony, 8 g sałata, 5 g masło ekstra (mleko)

Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

I Śniadanie  307 kcal
Płatki gryczane na mleku
Składniki: 180 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 15 g płatki
gryczane

Kanapka z szynką i pomidorem i
sałatą
Składniki: 35 g chleb pszenno-żytni, 25 g pomidor, 15 g
szynka z piersi kurczaka, 8 g masło ekstra (mleko), 5 g
sałata

Herbata rumiankowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata rumiankowa

I Śniadanie  255 kcal
Śniadanie w formie stołu
szwedzkiego
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 20 g
ogórek, 20 g papryka czerwona, 10 g ser gouda tłusty (
mleko), 10 g szynka delikatesowa z kurczaka, 10 g ogórek
kiszony, 5 g masło ekstra (mleko), 3 g sałata

Kakao
Składniki: 150 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 3 g kakao
16%, proszek

I Śniadanie  296 kcal
Zupa mleczna z ryżem
Składniki: 200 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 25 g ryż biały

Kanapka z masłem papryką i
ogórkiem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g papryka
czerwona, 20 g ogórek, 6 g masło ekstra (mleko)

Herbata z melisy bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata z melisy

I Śniadanie  398 kcal
Kanapka z serem i pomidorem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g ser gouda tłusty
(mleko), 20 g pomidor, 5 g masło ekstra (mleko)

Kanapka z dżemem truskawkowym
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 15 g dżem
truskawkowy, niskosłodzony, 5 g masło ekstra (mleko)

Kakao
Składniki: 180 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 3 g kakao
16%, proszek, 2 g cukier

II Śniadanie  13 kcal
Papryka czerwona 50 g

II Śniadanie  44 kcal
Mandarynki 125 g

II Śniadanie  16 kcal
Papryka czerwona 57.5 g

II Śniadanie  17 kcal
Kalarepa słupki
Składniki: 50 g kalarepa

Ogórek słupki
Składniki: 50 g ogórek

II Śniadanie  13 kcal
Marchewka słupki
Składniki: 50 g marchew

Obiad  595 kcal
Żurek z jajkiem na białej kiełbasie
Składniki: 180 g woda, 80 g ziemniaki, 30 g kiełbasa biała
parzona, 30 g jaja kurze całe, 20 g marchew, 10 g
pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 5 g
natka pietruszki, 5 g czosnek, 5 g zakwas na żurek (żyto),
0 g pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Placki ziemniaczane ze śmietaną
Składniki: 180 g ziemniaki, późne, 30 g Śmietana 12% (
mleko), 12 g cebula, 12 g mąka pszenna, typ 450, 7 g
cukier, 1 g jaja kurze całe, 1 g olej rzepakowy

Sok jabłkowy 100% 180 g
Banan 120 g

Obiad  526 kcal
Rosół z makaronem na wywarze z
kurczaka i wołowiny
Składniki: 50 g włoszczyzna krojona w paski, mrożona (
seler), 25 g makaron pszenny bezjajeczny, 20 g kurczak,
tuszka, 10 g wołowina szponder, 5 g natka pietruszki

Pieczony kotlet mielony z szynki
wieprzowej
Składniki: 70 g wieprzowina szynka surowa, 10 g jaja
kurze całe, 8 g bułki pszenne wrocławskie, 8 g bułka tarta
(pszenica), 7 g olej rzepakowy, 5 g cebula

Puree ziemniaczano- kalafiorowe
Składniki: 150 g ziemniaki, 100 g kalafior, mrożony, 10 g
mleko krowie, 2% tłuszczu

Mizeria ze śmietaną
Składniki: 100 g ogórek, 17 g Śmietana 18% (mleko), 2 g
koperek, 0 g cytryna

Herbata rumiankowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata rumiankowa

Obiad  620 kcal
Zupa jesienna
Składniki: 67 g ziemniaki, 40 g włoszczyzna krojona w
paski, mrożona (seler), 8 g kalafior, mrożony, 8 g fasolka
szparagowa, mrożona, 8 g groszek zielony, mrożony, 7 g
masło ekstra (mleko), 4 g natka pietruszki, 0 g Śmietana
12% (mleko)

Zapiekanka z makaronu, mięsa i
warzyw
Składniki: 60 g makaron bezjajeczny z semoliny (pszenica
), 50 g wieprzowina łopatka, 35 g ser tylżycki tłusty (mleko
), 20 g włoszczyzna krojona w paski, mrożona (seler), 14 g
cebula, 10 g koncentrat pomidorowy, 30%, 5 g olej
rzepakowy

Woda z pomarańczą
Składniki: 150 g woda, 4 g pomarańcza

Jabłko 70 g

Obiad  481 kcal
Zupa ogórkowa z ziemniakami i
boczkiem
Składniki: 100 g ziemniaki, 85 g włoszczyzna krojona w
paski, mrożona (seler), 55 g ogórek kiszony, 15 g
Śmietana 12% (mleko), 10 g boczek wędzony bez kości, 4
g natka pietruszki, 4 g masło ekstra (mleko)

Polędwiczki wieprzowe pieczone w
sosie własnym
Składniki: 100 g wieprzowina polędwica, 5 g cebula, 3 g
olej rzepakowy

Kasza gryczana, gotowana 45 g
Fasolka kolorowa z masłem i
sezamem
Składniki: 30 g zielona fasolka szparagowa, mrożona, 30 g
Żółta fasolka szparagowa, mrożona, 1 g masło ekstra (
mleko), 1 g sezam, nasiona

Mandarynki 130 g

Obiad  471 kcal
Zupa owocowa zimowa z
makaronem i jogurtem greckim
Składniki: 20 g jogurt grecki (mleko), 15 g makaron
pszenny bezjajeczny, 14 g truskawki, mrożone, 14 g
wiśnie bez pestek, mrożone, 14 g jagody mrożone, 8 g
cukier

Paluszki rybne pieczone
Składniki: 75 g paluszki rybne mrożone

Ziemniaki z koperkiem
Składniki: 150 g ziemniaki, 3 g koperek

Surówka z kapusty kiszonej z
marchewką i natką pietruszki
Składniki: 70 g kapusta kiszona, 7 g marchew, 3 g olej
rzepakowy, 1 g natka pietruszki, 0 g cukier

Kompot owocowy
Składniki: 150 g woda, 45 g mieszanka owocowa,
mrożona, 4 g cukier

Jabłko 70 g
Podwieczorek  87 kcal
Galaretka cytrynowa własnego
wyrobu
Składniki: 100 g cytryna, 10 g miód pszczeli, 8 g Żelatyna

Podwieczorek  128 kcal
Kisiel jabłkowy własnego wyrobu z
jogurtem greckim
Składniki: 150 g jabłko, 50 g woda, 15 g jogurt grecki (
mleko), 10 g skrobia ziemniaczana, 5 g sok ze świeżej
cytryny, 4 g cukier

Podwieczorek  67 kcal
Gruszka 62 g
Wafle ryżowe 10 g

Podwieczorek  98 kcal
Budyń jaglany z truskawkami
Składniki: 70 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 20 g
truskawki, mrożone, 15 g kasza jaglana

Podwieczorek  146 kcal
Ciasteczka żurawinowe Sante (
pszenica, owies) 30 g
Jabłko 35 g



Jadłospis Listopad 2023 Alergeny zostały wyróżnione na jadłospisie poprzez podkreślenie.

 20.11.2023  Poniedziałek  21.11.2023  Wtorek  22.11.2023  Środa  23.11.2023  Czwartek  24.11.2023  Piątek 
I Śniadanie  343 kcal
Parówki z keczupem
Składniki: 50 g parówki wieprzowe, 5 g keczup

Kanapka z masłem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 5 g masło ekstra (
mleko)

Papryka kolorowa 30 g
Mleko krowie, 2% tłuszczu 150 g

I Śniadanie  278 kcal
Kanapka z serem i rzodkiewką
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, słonecznikowy, 20 g
ser gouda tłusty (mleko), 15 g rzodkiewka, 5 g masło
ekstra (mleko)

Kanapka z szynką i pomidorem i
sałatą
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 10 g
szynka z piersi kurczaka, 5 g masło ekstra (mleko), 2 g
sałata

Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

I Śniadanie  253 kcal
Jajecznica na parze
Składniki: 70 g jaja kurze całe

Kanapka z masłem i ogórkiem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 15 g ogórek, 5 g
masło ekstra (mleko)

Kawa zbożowa z mlekiem
Składniki: 100 g mleko krowie, 2% tłuszczu, 80 g woda, 5
g kawa zbożowa (żyto, jęczmień)

I Śniadanie  316 kcal
Płatki kukurydziane na mleku
Składniki: 200 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 20 g płatki
kukurydziane

Kanapka z szynką i pomidorem i
sałatą
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 10 g
szynka z piersi kurczaka, 7 g masło ekstra (mleko), 2 g
sałata

Herbata z melisy bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata z melisy

I Śniadanie  257 kcal
Kanapka z pastą jajeczną z natką
pietruszki i rzodkiewką
Składniki: 30 g jaja kurze całe, 25 g chleb pszenno-żytni,
8 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (mleko), 5 g masło
ekstra (mleko), 5 g rzodkiewka, 2 g natka pietruszki

Kanapka z szynką i pomidorem i
sałatą
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 10 g
szynka z piersi kurczaka, 5 g masło ekstra (mleko), 2 g
sałata

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

II Śniadanie  5 kcal
Ogórek słupki
Składniki: 50 g ogórek

II Śniadanie  49 kcal
Kiwi 95 g

II Śniadanie  49 kcal
Herbatniki (pszenica, mleko) 10 g
Ogórek słupki
Składniki: 50 g ogórek

II Śniadanie  13 kcal
Marchewka słupki
Składniki: 50 g marchew

II Śniadanie  48 kcal
Śliwki 106 g

Obiad  476 kcal
Zupa pomidorowa z makaronem
Składniki: 180 g woda, 50 g passata pomidorowa, 20 g
marchew, 20 g makaron pszenny bezjajeczny, 15 g
Śmietana 12% (mleko), 12 g skrzydło indyka, 10 g
pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 3 g
koncentrat pomidorowy, 30%, 2 g natka pietruszki, 0 g sól
biała, 0 g pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Ryż z jabłkami, jogurtem greckim i
cynamonem
Składniki: 67 g jabłko, 50 g ryż biały, 40 g jogurt grecki (
mleko), 25 g woda, 25 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 5 g
cukier, 2 g olej rzepakowy, 0 g cynamon

Woda z cytryną
Składniki: 190 g woda, 10 g sok ze świeżej cytryny

Śliwki 60 g

Obiad  481 kcal
Zupa wiedeńska
Składniki: 70 g ziemniaki, 50 g włoszczyzna krojona w
paski, mrożona (seler), 20 g kurczak, tuszka, 15 g
wołowina szponder, 15 g kasza manna (pszenica), 2 g
natka pietruszki

Sznycle z piersi z kurczaka w ziołach
Składniki: 80 g mięso z piersi kurczaka, bez skóry, 5 g olej
rzepakowy, 1 g przyprawa ziołowa

Ziemniaki z masłem i koperkiem
Składniki: 180 g ziemniaki, 3 g masło ekstra (mleko), 3 g
koperek

Surówka z ogórków kiszonych,
marchewki i jabłka
Składniki: 40 g ogórek kiszony, 40 g marchew, 40 g jabłko,
8 g cebula, 3 g olej rzepakowy

Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

Obiad  477 kcal
Kapuśniak z kiszonej kapusty z
ziemniakami
Składniki: 180 g woda, 120 g ziemniaki, 42 g kapusta
kiszona, 20 g marchew, 12 g wieprzowina boczek bez
kości, 8 g pietruszka, korzeń, 8 g seler korzeniowy, 8 g
por, 2 g cebula, 1 g czosnek, 1 g koperek, 0 g sól biała, 0 g
pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Spaghetti z mięsem wieprzowym w
sosie pomidorowym
Składniki: 50 g makaron pszenny bezjajeczny, 40 g
wieprzowina łopatka, 30 g włoszczyzna krojona w paski,
mrożona (seler), 5 g olej rzepakowy, 5 g cebula, 5 g
koncentrat pomidorowy, 30%

Mandarynki 125 g
Herbata czarna, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata czarna

Obiad  552 kcal
Zupa grochowa z ziemniakami
Składniki: 90 g ziemniaki, 30 g groch, nasiona suche, 25 g
marchew, 10 g kurczak, tuszka, 8 g pietruszka, korzeń, 8 g
seler korzeniowy, 5 g boczek wędzony bez kości, 4 g por,
4 g natka pietruszki

Pieczeń z indyka w czosnku i ziołach
Składniki: 80 g mięso z piersi indyka, bez skóry, 5 g olej
rzepakowy, 1 g czosnek, 0 g przyprawa ziołowa

Kasza jęczmienna, pęczak 40 g
Surówka z pora z kapustą
Składniki: 60 g kapusta biała, 30 g por, 15 g jogurt
naturalny, 2% tłuszczu (mleko)

Herbata z melisy bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata z melisy

Banan 120 g

Obiad  550 kcal
Zupa jarzynowa z makaronem na
masełku
Składniki: 25 g marchew, 25 g makaron bezjajeczny z
semoliny (pszenica), 12 g Śmietana 18% (mleko), 9 g
koperek, 8 g pietruszka, korzeń, 8 g seler korzeniowy, 4 g
por, 2 g masło ekstra (mleko)

Pieczony filet z dorsza
Składniki: 100 g dorsz świeży, filety bez skóry, 5 g olej
rzepakowy

Ziemniaki z koperkiem
Składniki: 200 g ziemniaki, 1 g koperek

Bukiet warzyw z masłem i
słonecznikiem
Składniki: 100 g bukiet warzyw królewski, 2 g masło ekstra
(mleko), 1 g słonecznik, nasiona

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Jabłko 70 g
Podwieczorek  102 kcal
Rogal maślany z masłem
Składniki: 25 g bułki i rogale pszenne maślane, 2 g masło
ekstra (mleko)

Jabłko zielone 12.7 g

Podwieczorek  87 kcal
Jogurtowiec z kolorowymi
galaretkami i mandarynką
Składniki: 70 g woda, 67 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (
mleko), 60 g mandarynki, 5 g galaretka agrestowa, w
proszku, 5 g galaretka truskawkowa, w proszku, 5 g
galaretka pomarańczowa, w proszku, 3 g cukier, 2 g
Żelatyna

Podwieczorek  128 kcal
Galaretka truskawkowa własnego
wyrobu z jogurtem
Składniki: 180 g maliny, mrożone, 10 g miód pszczeli, 10 g
jogurt naturalny, 2% tłuszczu (mleko), 4 g Żelatyna

Podwieczorek  37 kcal
Talerz owocowo-warzywny
Składniki: 20 g marchew, 20 g papryka czerwona, 20 g
pomidorki koktajlowe, 20 g mandarynki, 20 g winogrona,
20 g ogórek

Podwieczorek  102 kcal
Rogal maślany z masłem
Składniki: 25 g bułki i rogale pszenne maślane, 2 g masło
ekstra (mleko)

Ogórek słupki
Składniki: 50 g ogórek
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I Śniadanie  260 kcal
Płatki owsiane na mleku z
bananami
Składniki: 150 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 12 g płatki
owsiane, 5 g banan

Kanapka z masłem i pomidorem i
ogórkiem
Składniki: 30 g chleb żytni jasny, 20 g pomidor, 20 g
ogórek, 6 g masło ekstra (mleko)

Herbata rumiankowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata rumiankowa

I Śniadanie  234 kcal
Kanapka z szynką i ogórkiem
kiszonym
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 15 g szynka z piersi
kurczaka, 5 g masło ekstra (mleko), 5 g ogórek kiszony

Kanapka z szynką i pomidorem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 10 g
szynka z piersi kurczaka, 5 g masło ekstra (mleko)

Papryka czerwona 23 g
Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

I Śniadanie  234 kcal
Śniadanie w formie stołu
szwedzkiego
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 20 g
ogórek, 20 g papryka czerwona, 10 g ser gouda tłusty (
mleko), 10 g szynka delikatesowa z kurczaka, 10 g ogórek
kiszony, 6 g masło ekstra (mleko), 3 g sałata

Mleko krowie, 2% tłuszczu 150 g

I Śniadanie  298 kcal
Płatki jaglane na mleku
Składniki: 200 g mleko krowie, 3,2% tłuszczu, 18 g płatki
jaglane

Kanapka z szynką i pomidorem
Składniki: 25 g chleb pszenno-żytni, 20 g pomidor, 10 g
szynka z piersi kurczaka, 5 g masło ekstra (mleko)

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

II Śniadanie  13 kcal
Papryka słupki
Składniki: 50 g papryka czerwona

II Śniadanie  48 kcal
Banan 68.5 g

II Śniadanie  32 kcal
Gruszka 70 g

II Śniadanie  5 kcal
Ogórek słupki
Składniki: 50 g ogórek

Obiad  609 kcal
Zupa porowa z mięsem mielonym z
indyka
Składniki: 45 g ziemniaki, 25 g por, mrożony, 20 g mięso z
udźca indyka, bez skóry, 13 g marchew, 8 g Śmietana 18%
(mleko), 4 g pietruszka, korzeń, 4 g seler korzeniowy, 1 g
olej rzepakowy

Makaron z truskawkami i serem
Składniki: 80 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (mleko), 70 g
makaron pszenny bezjajeczny, 60 g truskawki, mrożone,
50 g ser twarogowy półtłusty (mleko), 14 g cukier

Herbata rumiankowa, bez cukru
Składniki: 180 g woda, 1 g herbata rumiankowa

Banan 120 g

Obiad  579 kcal
Zupa pomidorowa z ryżem
Składniki: 180 g woda, 50 g passata pomidorowa, 20 g
mięso z ud kurczaka, bez skóry, 20 g marchew, 15 g ryż
biały, 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy, 10 g
por, 10 g Śmietana 18% (mleko), 3 g koncentrat
pomidorowy, 30%, 2 g natka pietruszki, 0 g sól biała, 0 g
pieprz, 0 g liść laurowy, 0 g ziele angielskie

Pierś z indyka zapiekana z
pieczarkami i serem mozzarella
Składniki: 70 g mięso z piersi indyka, ze skórą, 50 g
pieczarki świeże, 25 g ser mozzarella (mleko), 25 g
cebula, 10 g olej rzepakowy, 5 g czosnek

Puree ziemniaczane
Składniki: 180 g ziemniaki, 3 g masło ekstra (mleko), 2 g
mleko krowie, 3,2% tłuszczu

Mini marchewki 100 g
Jabłko 70 g

Obiad  435 kcal
Zupa z fasoli szparagowej z
ziemniakami na maśle
Składniki: 60 g ziemniaki, 50 g włoszczyzna krojona w
paski, mrożona (seler), 40 g fasolka szparagowa,
mrożona, 15 g Śmietana 12% (mleko), 5 g masło ekstra (
mleko), 4 g natka pietruszki

Makaron carbonara z szynką i
boczkiem
Składniki: 55 g makaron bezjajeczny z semoliny (pszenica
), 30 g szynka konserwowa, 15 g Śmietana 12% (mleko), 6
g jaja kurze całe, 5 g boczek wędzony bez kości, 5 g
cebula, 3 g mąka pszenna, typ 450, 1 g czosnek

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Jabłko 70 g

Obiad  430 kcal
Barszcz ukraiński z ziemniakami
Składniki: 200 g woda, 55 g ziemniaki, późne, 50 g burak,
20 g fasola biała, nasiona suche, 15 g kurczak, tuszka, 15
g marchew, 15 g kapusta biała, 15 g Śmietana 18% (
mleko), 10 g pietruszka, korzeń, 10 g seler korzeniowy,
10 g por, 2 g natka pietruszki, 0 g sól biała, 0 g pieprz, 0 g
ziele angielskie, 0 g liść laurowy

Pulpety gotowane z piersi kurczaka
w sosie koperkowym, kasza
jęczmienna, surówka, marchewki i
jabłka
Składniki: 65 g marchew, 40 g mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, 30 g kasza jęczmienna, perłowa, 14 g koperek, 9 g
Śmietana 12% (mleko), 8 g jaja kurze całe, 7 g cebula, 7 g
mąka pszenna, typ 450, 6 g bułki pszenne zwykłe, 3 g
jabłko, 3 g olej rzepakowy

Herbata owocowa, bez cukru
Składniki: 200 g woda, 1 g herbata owocowa

Podwieczorek  73 kcal
Gruszki pieczone z cynamonem i
miodem
Składniki: 100 g gruszka, 5 g orzechy włoskie, 2 g miód
pszczeli, 0 g cynamon

Podwieczorek  101 kcal
Sałatka owocowa
Składniki: 50 g jabłko, 50 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (
mleko), 30 g gruszka, 30 g pomarańcza, 5 g dynia, pestki,
łuskane

Podwieczorek  191 kcal
Ciasto jogurtowe z truskawkami
Składniki: 17 g mąka pszenna, typ 450, 15 g jaja kurze
całe, 15 g truskawki, 12 g jogurt naturalny, 2% tłuszczu (
mleko), 11 g cukier, 6 g olej rzepakowy, 1 g cukier z
prawdziwą wanilią, 1 g proszek do pieczenia (pszenica,
mleko)

Podwieczorek  165 kcal
Jogurtowe mini serniczki z musem
truskawkowym
Składniki: 83 g jogurt grecki (mleko), 58 g truskawki,
mrożone, 20 g banan, 5 g Żelatyna, 4 g sok ze świeżej
cytryny

Jabłko 25.4 g


