Sniadaniel Obiad Podwieczorek Kolacja
@ Orthogon Diety
VI oty 7.15 13.00 17.00 18.15
Chleb pszenno-zytni 120 g Zupa ogérkowa 250ml Penne Jabtko Chleb pszenno-zytni 100g masto
Masto 20g ze szpinakiem i kurczakiem w 20g
Jaiecznica ze szczvoiorkiem sosie $mietanowo ziotowym Dzem25g
P ) B P 490g Ser z6tty 40g
22 Jaj A:1,7,9 herbata 250ml
pomidor 100 g A: 1,7
Herbata 250ml
A:1,3,7
09.03.2026 Chleb pszenno-zytni Zupa ogdrkowa zabielana jogurtem naturalnym Jabtko Chleb 2ytni razowy 80 g
Lo 120 g 250ml
oniedziatek
P Masto 20g Makaron petnoziarnisty 80 g Mas.k,) 10g
keal: 2000 C Jajecznica ze Piers$ z kurczaka 120 g Ser 261ty 30g
B:95 g szczypiorkiem Szpinak 80 g Satata + pomidor 80g
W:230g z2jaj Jogurt40 g Herbata 250 ml bez cukru
Wp:35¢g pomidor 100 g Oliwa 5g A:17
T:72g Herbata 250ml A:1.7.9
SFA: 28g A1,3,7
bt: 22g
sél:5,8 g
Chleb pszenny 100g Zupa ogdrkowa lekkostrawna Jabtko pieczone Chleb pszenna 80g,
Masto 10 g 250 ml masto 10 g,
L Jajecznica z 2 jaj na maéle Makaron pszenny 80 g ser z6tty 30 g,
klarowanym Pier$ z kurczaka 120 g duszona satata mastowa 40 g
Pomidor bez skérki 80g Szpinak duszony 60 g :elrt;ata 250 ml
Herbata 250 m Smietanka 30 ml -
A:13,7 A:1,7,9
Chleb pszenny 150g Krem z cukinii 300 ml Banan Chleb pszenny 100g
Smietanka 30 ml
Masio 20g Siekany kotlet 180g Masto 10g
P Twarozek péttiusty 120 g Ziemniaki 300g Ser 26tty 40g
Rzodkiewka, pomidor 150g suréwka colestaw 150g Satata 50g
Herbata 250 ml A:1,3,7,9,10 Wedlina 50g
A:1,7 Herbata 250 ml
A:1,7
Chleb petnoziamisty Krem z CUki.”" 300 ml bez Banan Chleb petnoziarnisty 80g
10.03.2026 100g zaggszczania maka Masto 10 g
wtorek c Maslo 15g Smletaera 30 mI. Ser 26ty 50 g
] ] Kotlet siekany wieprzowy 180 g Wedlina drobiowa 70 g
kcal 2010 : Twarozek pétttusty 150 Kasza gryczana 120g Safata/ ogérek/ idor 150
B:102g g Suréwka colestaw 150 g atata/ ogorek/pomidor 150g
W:235¢g Rzodkiewka, pomidor A:3,7,9,10 Herbata bez cukru 250 ml
Whp: 38g 150g A:l,7
T:74g Herbata bez cukru 250
SFA:29 g Im
bt: 25g AZl,7
sol: 6,1g
Chleb pszenny 120 g Krem z cukinii 300 ml bez Banan Chleb pszenny 100 g
Masto 15 g zlasmaiki Masto 10 g
i 0,
Twarozek potttusty 120 g Smietanka 18% 30 ml Szynka drobiowa 70 g
L Pulpeciki z miesa drobiowego

Pomidor bez skérki 120 g
A:1,7

gotowane na parze 180 g
Ziemniaki gotowane 250 g
Marchewka gotowana 150g
A:1,3,7,9

Ser twarogowy pétttusty 60 g
Satata mastowa 50 g

Herbata 250 ml

A:1,7




Chleb pszenny 100g

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml

Mandarynka

Chleb pszenny 80g

Masto 15g Pierogi ruskie okraszone cebulkg 300 g Masto 10 g
Pasta z tunczyka Cebulka30g Pasztet 80g
11.03.2026 Turczyk 80g A:1,7,9 Zurawina 20 g
sroda Jajko 1 szt A:1,3,7,9
Cebula20g
kcal: 2030 Ogorek kiszony 30 g
B:97g Majonez 10 g
W: 245g Mix satat40 g
Wp:40 g Herbata 250 ml
T:76 g A:1,3,4,7
SFA: 27g :\Zﬂhlfbli;/tni razowy 70 g I?lpa k'operl'(lfov;(ajoz ziemniakami 250 ml Mandarynka 120g Chleb 2ytg(i)
. ato 15g ierogi ruskie g . razowy 60g
b,’f'24 g Pasta z tuiczyka Surdéwka z kapusty kiszonej 100 g orzechy wioskie 20 g Masto 10 g
sol: 6,3g Tuczyk 100 g Cebulka podsmazana 20 g A:8 Pasztet 90 g
Jajko 1 szt A:1,7,9 Ogoérek kiszony 50 g
Cebula 15g A:1,3,7,9
Ogorek kiszony 40 g
Jogurt naturalny 20 g
A:1,3,4,7
Chleb pszenny 90g Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml Mandarynka 200 g Chleb pszenny 80g
Masto 10 g Pierogi ruskie 280 g Masto 10 g
Pasta z tuniczyka : Cebulka duszona 20g Jogurt naturalny 150 ¢ Pasztet drobiowy 80g
Turiczyk 80g A:1,7,9 A7 Safata 30g
Jajko 10 szt A:1,3,7,9
Jogurt naturalny 20g
Satata mastowa 30g
Herbata 250ml
A:1,3,4,7
Chleb pszenny 100g Zupa brukselkowa 350 ml Winogrono 100 g Tosty francuskie w jajku :
Masto 15g Udko z kurczaka 200 g Chleb pszenny 100g
Wedlina 80g Ziemnaiki gotowane 300g Jajko 2 szt
Ogorek zielony 80g Kolorowa suréwka z kapusty Mleko 50 ml
Herbata 250 ml pekinskiej 120g Mix satat 50 g
A:1,7 Olej roslinny do suréwki 10g Pomidor 120
A:7,9 A:1,3,7
Chleb petnoziarnisty Zupa brukselkowa 350 ml Kiwi 100 g Omlet z 2 jaj z warzywami
12.03.2026 70g Udko z kurczaka pieczone 200 g Jajka 2 szt
czwartek Masto 10g Ziemniaki gotowane 150 g Mix safat 80g
Wedlina drobiowa Kolorowa suréwka z kapusty Pomidor 150 g
kcal: 2000 90g pekinskiej 150 g Olej roélinny do smazenia 5g
%’?ggg Ogorek zielony 120g Olej roslinny do suréwki 10 g A:3
Satata 40g A:7,9
W: 240g Herbata bez cukru
250 ml
Wp: 30g
SFA:22 g
bt:25 g
sol:5,5¢g

Chleb pszenny 100 g
Masto 10 g

Szynka drobiowa
gotowana 80g
Pomidor bez skorki
100 g

Herbata 250 ml
A:l7

Zupa brukselkowa
350ml bez zasmazki
Udko z kurczaka
pieczone bez skéry 200g
Ziemniaki gotowane
250g

Suréwka z gotowanej
marchewki z jabtka 120g
Olej roslinny 5g

A:7,9

Winogrono 100 g

Chleb pszenny 80 g
Pasta z jajka

Jajko gotowane 1 szt
Jogurt naturalny 20 g
Mix satat delikatnych
40g

Pomidor bez skorki
100g

A:1,3,7




13.03.2026
pigtek

kcal: 2000
B:88 g W: 242g Wp:32
%’:78gSF,§:23p g
bt: 26 gsdél:5,4 g

Chleb pszenno-zytni
100g

Masto 10g

Pasta jajeczna 120g
Safata 30g

Herbata 250 ml
A:1,3,7

Krem z pieczonych
warzyw 350 ml
Knedle ze sliwkg 300g
masto 5g

Cukier 10g

A:1,3,7

Pomarancza 100 g

Chleb pszenno-zytni 80g
Masto 10g

Ser topiony 50g
Pomidor 100g

Herbata 250 ml

A:l1,7

Chleb pszenno-zytni 90g
Masto 10 g

Pasta jajeczna 120g
Satata 30 g

Pomidor 80 g

Herbata 250 ml

A:1,3,7

Krem z pieczonych
warzyw zabielany
naturalnym jogurtem
350 ml

Knedle ze sliwka 250g
Masto10g

Jogurt naturalny 80g
A:1,3,7

Pomarancza 100g

Chleb pszenno-zytni 80 g
Masto 10 g

Ser topiony 50g

Pomidor 120g

Herbata niestodzona 250ml
A:1,7

Chleb pszenny 80 g
Masto 5g

Pasta z gotowanego
jajka z jogurtem

Krem z pieczonych
warzyw zabielony
naturalnym jogurtem
350 ml

Pomarancza 100g

Chleb pszenny 70 g
Masto5 g

Twarozek potttusty z
jogurtem naturalnym

naturalnym 100 g Knedle ze &liwka 80g . ,
Satata30g Pomidor bez skory
. e gotowane 200g
Pomidor bez skérki 80g 100 g
Herbata 250 ml Masto 5 g Herbata niestodzona
A:1,37 Jogurt naturalny 250 ml
A:1,3,7
Chleb pszenny 100 g Zupa pomidorowa 350 ml Jabtko Chleb pszenny 100 g
Masto 10 g Kotlet drobiowy panierowany 150g Masto 10 g
Pasta jajeczna 120 g Ziemniaki gotowane 300 g Biata kietbasa 120 g
14.03.2026 Satata30g Suréwka z czerwonej kapusty 120 g Cebulka30g
sobota Herbata 250 ml A:1,3,7 Musztarda 20 g
A:1,3,7 Herbata 250 ml
kcal: 2000 A:1,7,10
B: 90g W:260 g Wp:35 g
T:65 g SFA: 20g bt:30 g
sol: 5g Chleb petnoziarnisty razowy 80 Jabtko Chleb petnoziarnisty razowy 80 g

g
Masto 10 g

Pasta jajeczna 120 g
Satata30g

Herbata niestodzona 250 ml
A:1,3,7

Zupa pomidorowa na
wywarze warzywnym
bez $mietany 350 ml
Filet z kurczaka
grillowany 150 g
Ziemniaki gotowane 250
8

Suréwka z czerwonej
kapusty 120 g

A: brak

Masto 10 g

Biata kietbasa gotowana 120 g
Cebula20g

Musztarda 15 g

Herbata niestodzona 250 ml
A:1,7,10

Chleb pszenny
100 g

Masto 10 g

Pasta z jajka
gotowanego z
jogurtem
naturalnym 120 g
Satata30g
Herbata 250 ml
A:1,3,7

Zupa pomidorowa
zabielana jogurtem 350
ml

Filet z kurczaka pieczony
150 g

Ziemniaki gotowane 300
g

Marchewka gotowana z
mastem 120 g

A:7

Jabtko pieczone

Chleb pszenny 90 g
Masto 10 g

Biata kietbasa gotowana
120 g

Pomidor bez skorki 100 g
Herbata 250 ml

A:1,7




Chleb pszenno- Ros6t 350 ml Gruszka 100g Chleb pszenny 90g
zytni 100g Pieczen wieprzowa 150g Masto 10g
Masto 10g Kluski $lgskie 250 g Butka opiekana w jajku 120g
P Wedlina Modra kapusta 150 g Satatka jarzynowa 150g
drobiowa 60g A:1,3,7 Herbata 250 ml
Satata 30g A:1,3,7,9,10
Zielony ogdrek
15.03.2026 80g
niedziela Herbata 250 ml
A:1,7
kcal: 2000 - : —
B: 95 Chleb Rosét z warzywami 350 Gruszka 100g Chleb petnoziarnisty razowy 80 g
W: 235 petnoziarnisty ml bez makaronu Masto 10 g
Wopr: 35g razowy 80 g Pieczen wieprzowa Jajko gotowane 2 szt
SFAS% g C Masto 10 g pieczona 160 g Satatka jarzynowa 150 g
bt: 28 g Wedlina Kluski $lgskie 150 g Herbata niestodzona 250 ml
sol:bg drobiowa 70 g Modra kapusta 150 g A:1,3,7,9
Satata30 g A:3,7
Zielony ogoérek
100 g
Herbata
niestodzona
250 ml
A:l7
Chleb pszenny Rosét z warzywami Gruszka 100g Chleb pszenny 80g
80¢g 350ml bez makaronu Masto 5g
Masto 5g Piers z kurczaka Jajko gotowanel szt
L Szynka gotowana 150 g Pasta z gotowanej marchewki i ziemniaka 120 g
drobiowa Puree ziemniaczane Herbata niestodzona 250 ml
gotowana 70g 150g A:1,3,7
Satata30g Marchewka gotowana
Pomidor bez 150 ¢
skorki 80g A:3,7
Herbata
niestodzona
250 ml
A:1,7

* P_ podstawowa
C_z ogr.tatwo przyswajalnych weglowodanéw
L_ lekkostrawna

Alergeny: 1_gluten, 2_soja, 6_mleko, 7_jaja, 8_ryby, 10_seler, 12_gorczyca.

Opracowat: Jacek Maciaszek




