10.08.2026 — DZIEN 1
Sniadanie

- Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi — 400 g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

- Poledwica miodowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Obiad

- Zupa ogoérkowa z ziemniakami — 400 g (7, 9)
- Makaron z twarogiem i $mietang na stodko
- Makaron pszenny — 300 g (1)
- Twardg potttusty — 80 g (7)
- Smietana-70g
- Cukier biaty — 10 g (7)

Obroébka: gotowanie

Kolacja
Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- pasztet pieczony — 40 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g
- Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 2025 kcal, biatko: 78 g, weglowodany: 285 g (cukry proste
68 g), ttuszcz: 72 g (nasycone 25 g), btonnik: 28 g, s6d: 1960 mg



11.08.2026 - DZIEN 2
Sniadanie

- Zupa mleczna z kaszg manng —400g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—-15g

- Szynka konserwowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Obiad

- Zupa pieczarkowa —400g (1,7, 9)
-Gulasz wieprzowy z ziemniakami: (1, 9)
- mieso wieprzowe — 120 g
- ziemniaki gotowane — 250 g
- sos wtasny — 100 g
- Surowka z kiszonej kapusty — 150 g

Obrébka: gotowanie,smazenie, duszenie

Kolacja
Kanapki: (1, 7)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

-salami—30g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g
- Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 1980 kcal, biatko: 79 g, weglowodany: 258 g (cukry proste
58 g), tluszcz: 72 g (nasycone 22 g), btonnik: 29 g, séd: 1960 mg



12.08.2026 - DZIEN 3
Sniadanie

- Zupa mleczna z ptatkami owsianymi — 400 g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 3,6, 7,9, 10)

Chleb pszenny — 120 g

Margaryna—-15g

Jajko na twardo — 1 sztuka

Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka— 10 g

Obiad

- Krupnik z kaszg jeczmienng — 400 g (1, 9)
- Bitki wieprzowe w sosie wlasnym

- mieso wieprzowe — 120 g

- kasza peczak — 150 g,

- soswtasny—130g(1,9)
- Surdéwka z biatej kapusty — 150 g

Obrébka: gotowanie, duszenie

Kolacja
Kanapki: (1, 6, 7,9, 10)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- Salami—-30g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 2025 kcal, biatko: 96 g, weglowodany: 275 g (cukry
proste: 52 g), tluszcz: 65 g (nasycone: 21 g), blonnik: 28 g, séd: 1880 mg



13.08.2026 - DZIEN 4
Sniadanie

- Zupa mleczna z kaszg manng —400g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 4, 7)

- Chleb pszenny - 120 g

-  Margaryna—15g

- Pastazmintaja—40g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Obiad

- Zupa jarzynowa — 400 g (7, 9)
- Kotlety z mintaja:

- mielony mintaj — 120 g,

- ziemniaki — 300 g,

- sos jogurtowo-koperkowy z cytryng — 70 g (1, 3, 4)
- Suréwka z biatej kapusty — 150 g

Obrébka: gotowanie, smazenie

Kolacja
Kanapki: (1, 7)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- Serzotty-30g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 1985 kcal, biatko: 84 g, weglowodany: 278 g (cukry
proste: 58 g), tluszcz: 65 g (nasycone: 19 g), btonnik: 31 g, séd: 1790 mg



14.08.2026 - DZIEN 5
Sniadanie

- Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi — 400 g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

- Szynka konserwowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Obiad

- Barszcz czerwony z ziemniakami — 400 g (7, 9)
- Spaghetti Bolognese:

- makaron - 350 g

- mieso mielone wieprzowe — 120 g

- sos pomidorowy (przecier, ziofa, cebula) — 150 g (1, 9)
- Kalafior gotowany — 150 g

Obrébka: gotowanie, duszenie

Kolacja
Kanapki: (1, 6, 7,9, 10)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- Pardéwki drobiowe — 100 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 2065 kcal, biatko: 95 g, weglowodany: 285 g (cukry
proste: 59 g), tluszcz: 68 g (nasycone: 22 g), blonnik: 29 g, séd: 1950 mg



15.08.2026 - DZIEN 6
Sniadanie

- Zupa mleczna z ptatkami owsianymi — 400 g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

- Poledwica miodowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka—10g

Obiad

- Zupa pieczarkowa-4009g (1,7,9)

- Pieczen rzymska z ziemniakami i mizerig
- Mieso mielone wieprzowe — 120 g
- Ziemniaki — 300 g
- Mizeria z jogurtem — 150 g (7)

- Suréwka z marchewki i jabtka — 150 g

Obrébka: gotowanie, pieczenie, duszenie

Kolacja
Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- szynka konserwowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 1995 kcal, biatko: 86 g, weglowodany: 279 g (cukry
proste: 57 g), tluszcz: 61 g (nasycone: 20 g), btonnik: 28 g, séd: 1890 mg



16.08.2026 - DZIEN 7
Sniadanie

- Zupa mleczna z kaszg manng —400g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

-  Mortadela—30g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka—10g

Obiad

- Zupa pomidorowa z makaronem -400g (1, 3,7, 9)
- Gulasz wieprzowy: (1, 9)
- mieso wieprzowe — 120 g
- sos wtasny (cebula, magka pszenna do zasmazki) - 130 g (1);
- Kasza gryczana - 140 g
- Ogorek kiszony — 100 g

Obrébka: gotowanie, duszenie

Kolacja
Kanapki: (1, 7)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- twarozek z koperkiem — 100 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 1995 kcal, biatko: 89 g, weglowodany: 278 g (cukry
proste: 57 g), thuszcz: 59 g (nasycone: 19 g), blonnik: 29 g, séd: 1890 mg



17.08.2026 - DZIEN 8
Sniadanie

- Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi —400 g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

- Szynka konserwowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka—10g

Obiad

- Zupajarzynowa —400 g (7, 9)
- Kotlet schabowy:
- schab — 120 g (panierka 30 g - butka tarta, jajko)
- ziemniaki— 300 g
- sos wtasny — 100 g (1)
- Surowka z kiszonej kapusty — 150 g

Obrébka: gotowanie, smazenie

Kolacja
Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- salami—-30g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 1970 kcal, biatko: 86 g, weglowodany: 272 g (cukry
proste: 54 g), tluszcz: 68 g (nasycone: 22 g), blonnik: 26 g, séd: 1940 mg



18.08.2026 - DZIEN 9
Sniadanie

- Zupa mleczna z ptatkami owsianymi — 400 g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

- Poledwica miodowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Obiad

- Krupnik z kaszg jeczmienng — 400 g (1, 9)
- Potrawka z indyka w sosie wikasnym
- Mieso zindyka—-120 g
Kasza jeczmienna — 150 g
Sos wtasny jasny na bazie zasmazki - 100 g
Suréwka z ogorka kiszonego i cebuli — 150 g

Obrébka: gotowanie, duszenie

Kolacja

Kanapki: (1, 3,6, 7,9, 10)

chleb pszenny — 120 g

margaryna — 15 g

jajko na twardo — 1 szt.

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogorek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 2000 kcal, biatko: 91 g, weglowodany: 288 g (cukry
proste: 53 g), tluszcz: 55 g (nasycone: 18 g), btonnik: 30 g, s6d: 1850 mg



19.08.2026 - DZIEN 10
Sniadanie

- Zupa mleczna z kaszg manng —400g (1, 7)
- Herbata — 250 ml

Kanapki: (1, 6, 7,9, 10)

- Chleb pszenny — 120 g

- Margaryna—15g

- Mortadela—-30g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Obiad

- Ros6t z makaronem —400g (1, 3, 9)
- Leczo z kietbasa:
- kietbasa wieprzowa — 120 g
- ziemniaki— 300 g
- warzywa (papryka, cebula, pomidory) w sosie — 150 g (1, 6)
- Brokut gotowany - 150 g

Obrébka: gotowanie, duszenie

Kolacja
Kanapki: (1, 6,7, 9, 10)

- chleb pszenny — 120 g

- margaryna—15g

- szynka konserwowa — 30 g

- Warzywa: pomidor - 15 g, ogérek - 15 g, papryka — 10 g

Herbata — 250 ml

Podsumowanie dnia: Energia: 2010 kcal, biatko: 89 g, weglowodany: 278 g (cukry
proste: 56 g), tluszcz: 71 g (nasycone: 23 g), blonnik: 28 g, s6d: 1950 mg



Legenda Alergenéw:

1 — Zboza zawierajgce gluten
2 — Skorupiaki

3 — Jaja

4 — Ryby

5 — Orzeszki ziemne
6 — Soja

7 — Mleko

8 — Orzechy

9 — Seler

10 — Gorczyca

11 — Sezam

12 — Dwutlenek siarki / siarczyny
13 — tubin
14 — Mieczaki
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