£322.06.2026 Poniedziatek [5123.06.2026 Wtorek

Sniadanie

Chleb wiejski zytni 40g

Sktadniki: 15 g maka fytnia, typ 1400, 15 g maka Zytnia, typ 580, 10 mt
wodla, 0.0 g s5 biafa

Masto ekstra (z mleka) 5 ¢
Ser gouda tlusty 10 g

Sktadniki miteke, séi, kuliury bakterii, barwnik: annato
Poledwica z indyka 10 g
Ogérek 20 g Pomidor 20 g Salata 9 ¢

Sniadanie
Butka grahamka z mastem 45¢g

Skiadniki: 40 g bulki pszenine grahamki (maka petnoziamista, make
pszenna, woda. drozdze, sél, cukier), § g masto ekstra z mieka)

Papryka stupki 30g

Sktadniki: 30 g papryka czerwona

Serek $mietankowy (z mleka) 10 g

Sktadniki: serek dmietankowy, 50|

Kakao z mlekiem 150mi

Skadniki: 140 g mieke krowie ubt, 1,5% thuszezy, 3 g cukier, 2 g kakao

naturaine Platki jeczmienne na mleku 150g

Woda 200 g Skadniki: 150 mt mieke krowie, 1,5 % tuszczu, 20 g platki jscxmieane
Woda 200 g

Zupa Zupa

Zupa grochowa z ziemniakami 250mi} Zupa owocowa z makaronem 250m}
Sktadniki; 150 mi woda, 20 g marchew, 20 g ziemniaki, 10 g pietruszke,  Sktadniki: 200 m! woda, 30 g mafiny, mrozone, 30 g jablko, 30 g gruszka,
korzed, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g groch. nasiona suche, 59 20 g truskawki, mrozone, 5 g cukier, 1 g kisiel w proszku , 20g makaron 2

ofiwa, 3 g natka pietruszki. 561 0 obn. zaw. sodu, A1 g preprz, 0.1 g psgenigy durum

fis¢ E:.qos‘ 0.1 g ziele m;m_m_.mzn. 0.01 g majeranek ; ﬁ—.:.:—u_& R:X:QQNNU_,_Q 15 g Banan 40 g
Kiwi 20 g Pomararicza 20g Truskawki 30 g cuiagriks: maca kekurydsiana, wocs

Obiad

Makaron petnoziamisty z wolowina,
pomidorami i soczewica 180g

Skiadniki: 45 g makaron petnoziarmisty (pszenien). 30 g wolowina

081 g 6l © obn. zaw. sadu, .01 g pieprz, 0.01 g papryka siodka
poledwica, 20 g passata pomidorowa fprzecier pomiderowy, 56, 209 Ziemni, i i i
oukinia, mrozona, 20 g marchew, mrozana. 20 g pomidory suszone w npiscek O_U_m_nﬂsm M N_gmn? mOQ

oleju (olej rzepakowy, pornidary suszone (pomidory, sof), mieszanks ziol, Sktacniki: 50 g N,ms.:ﬂmx,. S g olej rzepakowy, 1 g koperek, 1 g rozmaryn
cukien). 10 ¢ przecier pomidarowy. 7 g olej rzepakowy, 5 g ser mozzarella SUSZONY: 0.01 g tymienek, 0.01 g sét 0 obn. 2aw. sodu. 001 g pieprz

(mleko pasteryzowane, 50l baktene fermentacji mlekowe), podpuszezks 1
mikrobiologiczna), 3 g natka pietruszid, 1 g papryka stodka, 1 g pieprz, 1 Suréwka z mn_oqﬁ naciowego, Oﬁ&ﬂrm i
kukurydzy 80g

g 6 o obn, zaw. sodu

ODG_‘O—A m?._u_nm nwO@ Sktadniki: 40 g ogorek, 30 g seler naciowy, 10 g kukurydza, konserwowa

SKieaniki: 40 g ogérek (kukurydza, woda, séf), 10 ¢ vegan majo(gorczyea) (olej
rzepakowy73%,woda.acet cukierskrobia.musztarda,sélsok z cytryny), 0.1

Woda z _UDaﬂﬂm-mﬂNm 200mi a peprz eytrynawy (cabula, 301, pieprz czamy, regulator kwasowosc:

kwas cytryrowy, cukser, skorka cytryny. kurkuma.)

Gyros z kurczaka 50g
Skladniki: 50 g migso z plersi kurczaka, bez skéry, 5 g olej rzepakowy,

Sktadniki: 200 mi woda, 5 g pomaraficza

Woda 200 g Woda z truskawka 200mi Woda 200 ¢
Sktadniki: 200 m! wods, 10 g truskawki, mrozone

Banan

Chrupki kukurydziane 15 g

Skiadniki: maka kukurydziana, wode

Jadlospis Dekadéwka 1 ztobek
{324.06.2026 Sroda
Sniadafiie

Chleb z owsem 40g

Sktagniki: 15 g maka pszenna, typ 500, 15 g maka owstana
pelnoziarista, 15 g maka ytnia, typ 1400, 10 ml woda, 0.01 g platki
drozdzowe, 0.01 g s6i biata

Masto ekstra (zmlela) 59
Jajecznica 60g

Skdadnikiz 50 g jaja kurze cate, 5 g olej rzepakowy
Papryka kolorowa 20 g Ogérek 20 ¢
Szczypiorek 5 g

Kawa zbozowa na mieku 150ml
Skiadmki 140 mi mieko krowie, 1.5 % tluszezu, 2 5 %aw

shatows {hte.

Woda 100 g

Zupa
Zupa ogérkowa 250ml

Sktadniki: 20 g ziemniaki, 17 g ogorek kiszony, 10 g marchew. 70 g saler
korzeniowy, 5 g por, 5 g §mietanka 30% (z mleka), 1 g koperek, 1 g
natka pietruszki, 0.01 ¢ 56 o obn. zaw. sodu, 001 g pieprz, 101 g fiéd
laurowy. 0.01 g ziels angielskie

Talarki jaglane 20g Melon 30 g

Skiadniki: 20 g maka jaglana

Obiad
Nalesniki z twarogiem 150g

£125.06.2026 Czwartek

Sniadanie

Chieb gepard 30 g

Sktadniki: maka pszenna 55,5%,zakwas Zytni

26,8 wodadrotdze,stl,nasiona stonecznika,ziama prosa siemie
Inienenasiona sezamu,olej rzepakowy.serwatka

Pasztet warzywno- drobiowy 30g

Sktadniki: 10 g migso z niersi karczaka, bez skéry, 6 g cebula, 6 g Jaje
kurze cate, S g pietruszia. korzen, 5 g seler korzeniowy, 3 g butki
pszenne zwykie (make pszanna, woda, drozdze, 6, cukier), 2 g
marchew, 2 g oliwa

Maslo ekstra (z mleka) 5 g

Szpinak10g Pomidor20g Ogérek
kiszony20g
Kasza manna na mleku 100g

Sktadniki: 140 mi migke krowie, 1,5 % thuszezu, 15 g kasza manna
(pszenica)

Woda 200 g
Zupa

Krem z cukinii z grzankami ziotlowymi
250m

Sktadniki: 30 g cukinie, 20 g ziemniaki, 10 g chieb wiejski cymes
fskiacizakwes gytal (67%).(maka 2ytniawoda),maka Zytnia,sél), 5 g ofiwa,
5 g cebula, 5 g smietanka 30% (z mieka), 1 g czosnek, 0.01 g s61 o obn.
zaw. sodu, 0.01 g pieprz

Jogurt naturalny z truskawkami 150g
Sktadnike: 100 g jogurt greck! (taleko, Zywe kultury barterii), 30 g

Gulasz wieprzowy z jarzynami

Sktadniki: 30 g maka pszenna typ 500, z witemnami, 30 g ssr twarogowy Skiedniki: 40 g wieprzowina szynke surowa, 30 m! woda, 10 g marchew,
péttiusty (z migka). 30 g jogurt grecki (mileko, zywe kultury barteriil, 10 10 g selar korzeniowy, 10 g pietruszka, korzen, 3 g cebula, 3 g maia

mi plgko krowie uht, 2 % tuszczw, S ¢ jala kurze cate, 5 g olg
rzepakowy, 3 g culder, truskawki 50g, jogurt grecki z migka 50g

Woda z cytryng 200mi
Sktadniki: 200 ml woda, 5 g eytryna

Woda 200 g
Nektarynka

pszenna, typ 450

Kasza peczak na sypko 40g
Skfadniki: 40 g kasza jeszmienna, peczak

Ogorek kiszony 30 g
Kompot jablkowy 200ml
Sktadniki: 160 m! woda, 30 g jeblko, 30 g maliny
Woda 200 g

Chipsy jabtkowe z sokiem truskawkowym
189

£326.06.2026 Piatek

$niadanie

Owsianka z prazonym jabikiem i
cynamonem 198g

Sktadniki: 100 mi mleko krowie, 1,5 % tuszeay, 39 g jabike, wo g jogurt

naturalny, 2% Buszezu (mieke pasteryzowane, zywe kuliury ba
g pratki owsiane, 2 g midd pszczeli, 1 g cyramon

Chatka pszenna?20 g
Skiadnikis mgka pszenna, Jaja, cukier, drozdie, woda, s

Marchewka do chrupania 50g

'

Zupa pomidorowa 250mi

Skiadniki: 100 ml woda, 30 g ryt biaty, 25 g marchew, 20 g pietruszka,
korzen, 15 g seler korzeniowy, 10 g koncentrat pomidorawy. 30%, 10g
$mietanke 30% (z mieka), 6 g olej rzepakewy. 5 g por, 2 g natka
pietruszki, 0.01 g s6! o obn. zaw. sodu, 0.01 g pieprz, 0.01 g lis¢ laurowy,
0.01 g ziele angielskie

Koktaji bananowy na kefirze 160m!

Skiatiniki: 100 g kefir, 2% tluszczu 1z mieka), 30 g banen

Obiad

toso$ na parze 40g

Skiadniki: 40 g bosof Swiezy (ryba), 5 g ole] rzepakowy
Ziemniaki z koperkiem 40g
Sktadniki; 40 g 2iemniaki, 3 g kaperak

Trio na parze 60g

Skhadniki: 20 g brokuly, mrozons, 20 g vaiafior. mrozony, 20 g marchew,
mrozong, 5 g stonecznik, nasiona, 2.g o'iwa

Kompot jabikowy 160mi

Sktadniki: 100 mi woda, 5C g 1abtic
Woda 200 ¢
Jablko



