Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-13 wtorek

Sniadanie

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

(
Masto porcjowane 15g (82% t.)
Pasta z tunczykiem i natkg pietruszki + 60g (

Ser wedzony

Satatka z pomidorow i koperku +

70 g (GLU PSZ, GLU ZYT.)
30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE.)
GLU PSZ, RYB, MLE,)
50 g (MLE,)

100 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

(
Masto porcjowane 15g (82% tt.)
Pasta z tunczykiem i natkg pietruszki + 604 (

Ser wedzony

70 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
30 g (GLU PSZ, GLU ZYT.)
1 szt ( MLE,

GLU PSZ. RYB. MLE.)
50 g (MLE,)

Satatka z pomidorow i koperku + 100 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)

GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE,)

90 g (

Schab Pieczony wieprzowy, parzony, pieczony z wodg dodang 50 g

D27,

Paprykarz z mintaja z warzywami + 60 g (

RYB, SOJ, SEL,)

Satatka z pomidoréw i koperku + 100 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Pasztet sojowy z pomidorami 60 g
(SOJ, GOR,)

Pasta z tunczykiem i natkg
pietruszki + 60 g (GLU PSZ, RYB
MLE,

30

Satatka z pomidoréw i koperku +
100

Herbata czarna ekspresowa z
cytryngz/c 250 ml

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)
Udko z kurczaka pieczone + 150 g
(SOJ, moze zawiera¢: GLU PSZ

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL.)
Pulpet wieprzowy + 100 g (GLU
PSZ, JAJ,)

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)
Udko z kurczaka pieczone + 150 g
(SOJ, moze zawieraé: GLU PSZ.

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)
Kotlet wieprzowy mielony + 100 g
(GLU PSZ, JAJ.)

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)
Udko z kurczaka gotowane + 150

(S0J,

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL.)
Pulpet wieprzowy + 100 g (GLU
PSZ JAJ,)

Zupa pomidorowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)
Gulasz z boczniakéw, dyni i
soczewicy + 200 g (SOJ.)

JAJ, SOJ, MLE, ORZ, SEL, GOR, |Soswiasny dieta + 100 g (SOJ,) |JAJ, SOJ, MLE, ORZ, SEL, GOR, |Ziemniaki gotowane z koperkiem + [Sos jarzynowy dieta + 100 g Sos wiasny dieta + 100 g (SOJ,) [Kasza jeczmienna + 200 g (GLU
° GLU ZYT, GLU OW, GLUJECZ, ) JECZ,) |Kasza jeczmienna + 200 g (GLU |GLU ZYT, GLU OW, GLUJECZ,) | 200 g MLE, Kasza jeczmienna + 200 g (GLU |JECZ,)
‘5 | Ziemniaki gotowane z koperkiem + [JECZ,) Puree ziemniaczane + 200 g Suréwka z czarnej rzepy z natkg Puree ziemniaczane + 200 g JECZ) Suréwka z czarnej rzepy z natkg
O | 200 g Suréwka z czarnej rzepy z natkg (MLE,) pietruszki + 100 g (MLE,) Satatka z burakoéw i jabtka (z pietruszki + 100 g
Satatka z burakéw i jabtka (z pietruszki + 100 g Satatka z burakéw i jabtka (z Brokut gotowany + 100 g Safatka z burakéw i jabtka (z olejem) b/c + 100 g Brukselka gotowana + 100 g
olejem) b/c+ 100 g Brokut gotowany + 100 g olejem) b/c+ 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c olejem) b/c+ 100 g Brokut gotowany + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c
Brukselka gotowana + 100 Kompot owocowy z jablkami* b/c  |Brukselka gotowana + 100 g 250 ml Brokut gotowany + 100 g Kompot owocowy z jabtkami® z/c 1250 ml
Kompot owocowy z jabtkami* b/c ~ |250 ml Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c 250 mi
250 ml 250 ml 250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt ( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 159 (82% #.) 1 szt( MLE,) Jajko w sosie jogurtowo-pietruszkowym + 100 g ( JAJ, MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50 g Pasztet wieprzowy z zurawing + 50 g (GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, ) Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50 g g(GLUPSZ GLU ZYT,)
Jajko w sosie tatarskim + 100 g (JAJ, MLE, GOR,) Jajko w sosie tatarskim + 100 g (JAJ, MLE, GOR,) Pomidorki koktajlowe 80 g Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
© Ogorek kiszony 80 g Ogorek kiszony 80 g Safata lodowa 20 g szt (MLE,
g Satfata lodowa 20 g i Satata lodowa 20 g Kakao z mlekiem z/c 250 ml ( MLE,) Ser wedzony 50 g (MLE,)
S | Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) Kakao z mlekiem z/c 250 ml ( MLE,) Jajko w sosie tatarskim + 100 g
x (JAJ, MLE, GOR,)
Ogorek kiszony 80 g
Satata lodowa 20 g
Kakao z mlekiem z/c 250 ml
(MLE,
Sok wielowarzywny pasteryzowany 0,331 1 szt i Sok owocowo-warzywny 0,2L kubek 1 szt . Sok owocowo-warzywny 0,2L kubek 1 szt Sok owocowo-warzywny 0,2L
> Pieczywo chrupkie ekstrudowane-zytnie 20g ( GLU PSZ, GLU ZYT, Pieczywo chrupkie ekstrudowane-zytnie 209 ( GLU PSZ, GLU ZYT, Pieczywo chrupkie kukurydziano ryzowe 20 g kubek 1 szt
T GLU JECZ, GLU JECZ, Pieczywo chrupkie

ekstrudowane-zytnie 20 g (GLU
PSZ, GLUZYT, GLU JECZ,)

Warto$¢ energetyczna: 2270.98
kcal; Biatko ogétem: 111.04 g;
Ttuszcz: 101.88 g; Kw. t. nasy.:
33.40 g; Weglowodany ogétem:
227.37 g; W tym cukry: 38.13 g;
Btonnik pok.: 32.91 g; Sél: 13.14 g;

Warto$¢ energetyczna: 2506.23
kcal; Biatko ogétem: 105.10 g;
Ttuszcz: 105.55 g; Kw. t. nasy.:
35.05 g; Weglowodany ogétem:
284.06 g; W tym cukry: 32.06 g;
Btonnik pok.: 37.96 g; Sél: 11.36 g;

Warto$¢ energetyczna: 2696.65
kcal; Biatko ogétem: 113.21 g;
Thuszcz: 126.34 g; Kw. tt. nasy.:
46.32 g; Weglowodany ogotem:
281.20 g; W tym cukry: 78.35 g;
Btonnik pok.: 33.79 g; Sol: 13.31 g;

Warto$¢ energetyczna: 2403.45
kcal; Biatko ogotem: 102.46 g;
Thuszcz: 108.52 g; Kw. tt. nasy.:
37.16 g; Weglowodany ogétem:
255.00 g; W tym cukry: 72.80 g;
Btonnik pok.: 29.48 g; Sol: 10.93 g;

Warto$¢ energetyczna: 2425.44
kcal; Biatko ogotem: 104.27 g;
Ttuszcz: 101.04 g; Kw. th. nasy.:
40.21 g; Weglowodany ogétem:
285.16 g; W tym cukry: 80.63 g;
Btonnik pok.: 24.11 g; Sél: 13.62 g;

Warto$¢ energetyczna: 2439.71
kcal; Biatko ogétem: 98.47 g;
Ttuszcz: 88.34 g; Kw. tt. nasy.:
33.31 g; Weglowodany ogétem:
320.13 g; W tym cukry: 79.04 g;
Btonnik pok.: 25.95 g; Sél: 11.43 g;

Warto$¢ energetyczna: 2609.97
kcal; Biatko ogétem: 84.38 g;
Thuszcz: 109.09 g; Kw. tt. nasy.:
30.64 g; Weglowodany ogétem:
327.25 g; W tym cukry: 74.81 g;
Btonnik pok.: 43.38 g; Sol: 12.48 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-14 $roda

Sniadanie

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

(
Masto porcjowane 15g (82% t.)

70 g (GLU PSZ, GLU Z'_YT,)
30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 50g (MLE.)
Serek ziarnisty naturalny 60 g ( MLE,)
Pomidorki koktajlowe 70 g
Mix satat z olejem i kietkami brokuta + 30 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

(
Masto porcjowane 15g (82% tt.)

GLU PSZ, GLU ZYT,)
GLU PSZ, GLU ZYT.)
1 sz1 ( MLE,)

709 (
30g

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE.)
Serek ziarnisty naturalny 609 ( MLE,)
Pomidorki koktajlowe 70 g
Mix satat z olejem i kietkami brokuta + 30 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)

90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,)

Serek ziarnisty naturalny 60 g
Pasztet warzywny selerowo-marchwiowy dieta + 70 g (

(MLE))
GLU PSZ, JAJ

SEL,)
Mix satat z olejem i kietkami brokuta + 30 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Pasztet warzywny
selerowo-marchwiowy dieta + 70 g
(GLUPSZ, JAJ, SEL,)

Serek ziarnisty naturalny 60 g

30

Pomidorki koktajlowe 70 g
Mix satat z olejem i kietkami
brokula+ 30g

Herbata czarna ekspresowa z
cytryng z/c 250 ml

Zurek z ziemniakami + 300 g
(SOJ, MLE, GLU ZYT, moze
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SEL.
GOR,)

Sos bolonski z wieprzowing (dieta)
+ 200 g (SEL.)

Zurek z ziemniakami + 300 g
(SOJ. MLE, GLU ZYT, moze
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SEL.
GOR,)

Pulpetz mintaja + 100 g (GLU
PSZ, JAJ, RYB,)

Zurek z ziemniakami + 300 g
(SOJ. MLE, GLU ZYT, moze
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SEL.
GOR,)

Sos bolonski z wieprzowing (dieta)
+ 200 g (SEL,)

Makaron spaghetti + 200 g (GLU

Zurek z ziemniakami + 300 g
(SOJ. MLE, GLU ZYT, moze
zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SEL.
GOR,)

Pulpetz mintaja + 100 g (GLU
PSZ, JAJ, RYB,)

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 300 g (SOJ, MLE, SEL,)

Sos bolonski z wieprzowing (dieta)

+ 200 g (SEL,)

Makaron spaghetti + 200 g (GLU

PSZ,)

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Pulpet z mintaja + 100 g (GLU
PSZ, JAJ, RYB,)

Sos dyniowy + 100 g (MLE,)
Ziemniaki gotowane z koperkiem +

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Racuchy z mozzarellg + 300 g
(GLUPSZ, JAJ, MLE,)

Suréwka z marchwi i jabtka b/c +
100 g

3 Makaron petnoziarnisty $widerki + |Sos dyniowy + 100 g (MLE,) Sos dyniowy + 100 g (MLE,) Suréwka z marchwi i jabtka b/c + 200 g Fasolka szparagowa zielona +
52009 (GLU PSZ,) Ziemniaki gotowane z koperkiem + (PSZ,) Ziemniaki gotowane z koperkiem + |100 g Cukinia gotowana + 100 g 100 g
O |Suréwka z marchwi i jabtka b/c + 200 g Suréwka z marchwi i jabtka b/c + 200 g Szpinak gotowany z olejem + 100 |Szpinak gotowany z olejem + 100 |Kompot owocowy z jabtkami* z/c
100 g Suréwka z marchwi i jabtka b/c + 100 g Suréwka z marchwi i jabtka b/c + g g 50 ml
Szpinak gotowany z olejem + 100 (100 g Szpinak gotowany z olejem + 100 |100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c
g Fasolka szparagowa zielona + Fasolka szparagowa zielona + 250 ml 0 ml
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c 100 g
250 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 250 ml Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml 50 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Pasta z twarogu z natkg pietruszki + 60 g ( MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Pasta z twarogu z natkg pietruszki + 60 g ( MLE,) Pasta z twarogu z natkg pietruszki + 60 g ( MLE,) Szynka z zalewy -wedzonka wieprzowa, parzona, zapiekana 50 g g(GLUPSZ, GLU ZYT,)
Szynka z zalewy -wedzonka wieprzowa, parzona, zapiekana 50 g Szynka z zalewy -wedzonka wieprzowa, parzona, zapiekana 50 g Pomidor 80 g Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
Papryka swieza 80 g Papryka $wieza 80 g Roszponka 20 g . szt (MLE,)
% Roszponka 20 g i Roszponka 20 g . Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) |Pasta z twarogu z natkg pietruszki
8 [ Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) + 60 g(MLE,)
o Bowl z ciecierzycy + 150 g (GLU
PSZ,_SOJ, moze zawiera¢: RYB.
MCK.,)
Pomidor 80 g
Roszponka 20 g
Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250
ml (MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)
E Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,) Mleko Smakowe UHT 1,5% tt 0,2| 1 szt( MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2315.08
kcal; Biatko ogotem: 113.28 g;
Tluszcz: 97.81 g; Kw. tt. nasy.:
36.07 g; Weglowodany ogétem:
253.36 g; W tym cukry: 40.28 g;
Btonnik pok.: 34.75 g; Sél: 11.84 g;

Warto$¢ energetyczna: 1961.70
kcal; Biatko ogétem: 108.32 g;
Ttuszcz: 80.03 g; Kw. t. nasy.:
32.46 g; Weglowodany ogétem:
210.44 g; W tym cukry: 37.79 g;
Btonnik pok.: 26.91 g; Sél: 11.26 g;

Warto$¢ energetyczna: 2501.50
kcal; Biatko ogétem: 115.11 g;
Thuszcz: 98.41 g; Kw. th. nasy.:
38.25 g; Weglowodany ogdtem:
301.30 g; W tym cukry: 62.90 g;
Btonnik pok.: 30.43 g; Sol: 11.98 g;

Warto$¢ energetyczna: 2110.00
kcal; Biatko ogotem: 109.21 g;
Thuszcz: 80.03 g; Kw. tt. nasy.:
34.46 g; Weglowodany ogdétem:
246.22 g; W tym cukry: 62.70 g;
Btonnik pok.: 26.89 g; Sol: 11.31 g;

Warto$¢ energetyczna: 2411.57
kcal; Biatko ogétem: 108.84 g;
Tiuszcz: 90.38 g; Kw. tt. nasy.:
34.83 g; Weglowodany ogdétem:
301.60 g; W tym cukry: 60.92 g;
Btonnik pok.: 27.05 g; Sél: 13.16 g;

Warto$¢ energetyczna: 2005.80
kcal; Biatko ogétem: 104.56 g;
Ttuszcz: 74.17 g; Kw. t. nasy.:
31.13 g; Weglowodany ogétem:
235.37 g; W tym cukry: 54.45 g;
Btonnik pok.: 21.87 g; Sél: 13.24 g;

Warto$¢ energetyczna: 2701.24
kcal; Biatko ogétem: 102.14 g;
Thuszcz: 117.08 g; Kw. tt. nasy.:
42.87 g; Weglowodany ogotem:
322.81 g; W tym cukry: 68.07 g;
Btonnik pok.: 38.74 g; Sol: 10.81 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-15 czwartek

Sniadanie

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,)

Schab Benedyktynski wieprzowy, parzony zdodang wodg 50 g ( SOJ,)
Hummus paprykowy + 60 g ( SEZ,)

Pomidorki koktajlowe 80 g
Satfata lodowa 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml
Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,)

Schab Benedyktynski wieprzowy, parzony zdodang woda 50 g ( SOJ,)
Hummus paprykowy + 60 g ( SEZ,)

Pomidorki koktajlowe 80 g
Safata lodowa 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml
Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,)

90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
Masto porcjowane 15g (82% tt.)

Schab Benedyktynski wieprzowy, parzony zdodang woda 50 g ( SOJ,)

Pasta warzywna + 60 g ( SEL,)
Pomidorki koktajlowe 80 g
Satfata lodowa 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml
Kefir 2.0% t 150g 1 szt (MLE.)

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Ser zotty 50 g (MLE,)

Hummus paprykowy + 60 g (SEZ,)
Pomidorki koktajlowe 80 g

Satata lodowa 20 g

Herbata czarna ekspresowa z
cytryngz/c 250 ml

Kefir 2.0% t 150g 1 szt (MLE.)

30

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, SEL,)

Papryka faszerowana z miesem
drobiowym i warzywami + 300 g

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ. SEL,)
Udziec z kurczaka wolno gotowany
z ziolami + 100 g

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, SEL,)

Papryka faszerowana z migsem
drobiowym i warzywami + 300 g

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ. SEL,)
Udziec z kurczaka wolno gotowany
z ziotami + 100 g

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ., SEL.)
Filet z indyka pieczony dieta + 80

9
Sos pomidorowy + 100 g

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ. SEL,)
Udziec z kurczaka wolno gotowany
z ziolami + 100 g

Zupa szpinakowa z ziemniakami +
300 g (SOJ. SEL,)

Makaron spaghetti + 200 g (GLU
PSZ,

B|(GLUPSZ, MLE, SEL,) Ziemniaki gotowane z koperkiem + |(GLU PSZ, MLE, SEL,) Puree ziemniaczane + 200 g Puree ziemniaczane + 200 g Sos a'la boloniski z zielong
3 |Suréwka z rzepy i ogorka 200 g Suréwka z rzepy i ogorka MLE, Kasza jgczmienna + 200 g (GLU |(MLE,) soczewicg + 200 g (SOJ, SEL,)
O [kiszonego + 100 g Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, |kiszonego + 100 g Kalafior gotowany + 100 g JECZ,) Kalafior gotowany + 100 g Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ,
Kalafior gotowany + 100 g MLE, GOR, S02,) Kalafior gotowany + 100 g Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, |Kalafior gotowany + 100 g Dyniana parze+ 100 g MLE, GOR, S02,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kalafior gotowany + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c MLE, GOR, S02,) Buraki gotowane + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kalafior gotowany + 100 g
250 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 250 ml Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c 250 ml Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml 250 ml 250 ml 250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt ( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Twarozek + 60 g (MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Twarozek + 60 g (MLE,) Twarozek + 60 g (MLE,) Pier$ delikatna z kurnej potki produkt drobiowy z potaczonych kawatkéw |g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Pier$ delikatna z kurnej potki produkt drobiowy z potaczonych kawatkéw | Pier$ delikatna z kurnej pétki produkt drobiowy z potgczonych kawatkéw fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalnej. 50 g ( _moze Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1
fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalnej. 50 g ( _moze fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalnej. 50 g ( _moze zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, ) szt (MLE,)
zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL GOR, zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, ) Pomidor 80 g Wegetarianskie stripsy a'la kurczak
oy Satatka z pieczonej marchwi + Satatka z pieczonej marchwi + 100.g Mix satat + 809 (GLU PSZ S0J.)
f_oﬁ Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT GLU JECZ,) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE GLU ZYT, GLU JECZ,) (Sn?llttl;')‘;lony trojkat 17,5 g 1szt
¥ MLE,
Dip jogurtowy o smaku
czosnkowym + 10 g (MLE,)
Satatka z pieczonej marchwi +
100 g
Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250
ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
E Mandarynka 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 1785.36
kcal; Biatko ogétem: 94.98 g;
Tluszcz: 67.68 g; Kw. tt. nasy.:
26.37 g; Weglowodany ogétem:
215.91 g; W tym cukry: 52.71 g;
Btonnik pok.: 38.72 g; Sél: 12.24 g;

Warto$¢ energetyczna: 1850.95
kcal; Biatko ogétem: 97.05 g;
Ttuszcz: 70.28 g; Kw. t. nasy.:
26.76 g; Weglowodany ogétem:
220.32 g; W tym cukry: 46.76 g;
Btonnik pok.: 33.47 g; S6l: 11.81 g;

Warto$¢ energetyczna: 1884.66
kcal; Biatko ogétem: 94.97 g;
Thuszcz: 67.68 g; Kw. th. nasy.:
26.37 g; Weglowodany ogétem:
240.74 g; W tym cukry: 77.62 g;
Btonnik pok.: 38.70 g; Sol: 12.24 g;

Warto$¢ energetyczna: 2137.33
kcal; Biatko ogotem: 97.43 g;
Tluszcz: 82.15 g; Kw. th. nasy.:
34.46 g; Weglowodany ogétem:
268.07 g; W tym cukry: 71.45 g;

Btonnik pok.: 36.77 g; Sol: 12.65 g;

Warto$¢ energetyczna: 2040.55
kcal; Biatko ogétem: 93.91 g;
Ttuszcz: 58.49 g; Kw. tt. nasy.:
24.34 g; Weglowodany ogétem:
296.59 g; W tym cukry: 75.15 g;
Btonnik pok.: 31.22 g; Sél: 11.79 g;

Warto$¢ energetyczna: 1976.65
kcal; Biatko ogétem: 92.88 g;
Ttuszcz: 74.13 g; Kw. t. nasy.:
33.60 g; Weglowodany ogétem:
247.75 g; W tym cukry: 57.68 g;

Btonnik pok.: 28.13 g; Sél: 12.38 g;

Warto$¢ energetyczna: 2449.77
kcal; Biatko ogétem: 92.24 g;
Thuszcz: 85.26 g; Kw. th. nasy.:
34.50 g; Weglowodany ogétem:
349.83 g; W tym cukry: 74.60 g;
Btonnik pok.: 45.71 g; Sol: 12.10 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE

2026-01-16 pigtek

Sniadanie

Butka graham-pszenna

Chleb mieszany pszenno-zytni
Masto porcjowane 15g

Szynka Piastowska- wp., wedzona,

50g 1 szt (GLU PSZ,)

30 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
(82% tt.) 1 szt( MLE,)
parzona z dod. b.sojowego i wody

50 g (SOJ.)
Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 60 g ( JAJ, MLE,)

Suréwka z czarnej rzepy z czarnuszkg +

100 g

Satata strzepiasta zielona 10 g

Gruszka 1

szt. 150 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml

Rogal maslany 50g.
Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)
Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 60 g (
Twarozek brzoskwiniowy (dieta) +
Gruszka 1szt.

1 szt (

GLUPSZ, JAJ, MLE,)
30 g (GLU PSZ, GLU ZYT.)
1 szt (MLE,)

JAJ, MLE.)
60 g ( MLE,)

150 g

Salata strzepiasta zielona 10 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Rogal maslany 50g. 1 szt (
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (

Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,)
Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 60 g ( JAJ, MLE,)
Twarozek brzoskwiniowy (dieta) + 60 g ( MLE,)
Banan 1szt. 1 szt
Satata strzegpiasta zielona 10 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

GLUPSZ, JAJ, MLE,)
GLU PSZ,_GLU ZYT.)

Wegetarianska
Rogal maslany 50g. 1 szt (GLU
PSZ, JAJ, MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30

g(GLUPSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)
Krem o smaku orzechowym 50 g
(MLE, ORZ, moze zawiera¢: GLU
PSZ, SOJ, ORZ,)
Twarozek brzoskwiniowy (dieta) +
60 g (MLE,)

150 g

Gruszka 1szt.
Satata strzgpiasta zielona 10 g
Herbata czarna ekspresowa z
cytryng z/c 250 ml

Zupa ryzowa+ 3009 (SOJ, MLE,

Zupa )ryiowa + 3009 (SOJ, MLE,

Zupa ryzowa+ 3009 (SOJ, MLE,

Zupa ryzowa+ 3009 (SOJ, MLE,

Zupa ryzowa+ 3009 (SOJ, MLE, |Zupa ryzowa+ 3009 (SOJ, MLE,

Zupa ryzowa+ 3009 (SOJ, MLE,

SEL.) SEL, SEL.) SEL,) SEL, SEL,) SEL,)
Miruna na parze 80g + 80 g Zrazik wieprzowy pieczony + 100 [Miruna na parze 80g + 80 g Nalesniki z farszem z kurczaka i Miruna na parze 80g + 80 g Zrazik wieprzowy pieczony + 100 [Miruna na parze 80g + 80 g
) g (GLU PSZ, JAJ,) ( ) pieczarek + 300 g (GLU PSZ ( ) g (GLU PSZ, JAJ,) )
Sos chrzanowy + 100 g (MLE, Sos koperkowy dieta + 100 g Sos chrzanowy + 100 g (MLE, JAJ, SOJ, MLE, moze zawieraé: [Sos koperkowy dieta + 100 g Sos koperkowy dieta + 100 g Sos chrzanowy + 100 g (MLE,
B [S02. (MLE, S02, SOJ, SEL, GOR,) (MLE.) MLE, S02,
5 |Ziemniaki gotowane z koperkiem + [Kasza gryczana ciemna + 200 g |Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Sos koperkowy dieta + 100 g Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Kasza jeczmienna + 200 g (GLU |Ziemniaki gotowane z koperkiem +
O 200 g Fasolka szparagowa zétta + 100 g | 200 g (MLE.) 200 g i JECZ,) 200 g
Suréwka z kapusty kiszonej z Suréwka z selera i marchwi (z Suréwka z kapusty kiszonej z Suréwka z selera i marchwi (z Marchew talarki gotowane + 100 g | Suréwka z selera i marchwi (z Suréwka z kapusty kiszonej z
olejem b/c + 100 g olejem) b/c + 100 g (SEL,) olejem b/c + 100 g olejem) b/c + 100 g (SEL,) Fasolka szparagowa zétta + 100 g |olejem) b/c + 100 g (SEL,) olejem b/c + 100 g
Fasolka szparagowa zotta + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* b/c  [Fasolka szparagowa zotta + 100 g |Fasolka szparagowa zotta + 100 g Kompot owocowy z jablkami* z/c  [Fasolka szparagowa zotta + 100 g |Fasolka szparagowa zotta + 100 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 250 ml Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c 250 mi Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml 250 ml 250 ml 250 ml 250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy pszenno-zytni 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy pszenno-zytni 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,) Migsiwo z zalewy- wedzonka wieprzowa, parzona, zapiekana 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Migsiwo z zalewy- wedzonka wieprzowa, parzona, zapiekana 50 g Migsiwo z zalewy- wedzonka wieprzowa, parzona, zapiekana 50 g Jajko gotowane kIl M 1 szt (JAJ,) g(GLUPSZ, GLU Z2YT,)
Ser zotty 50 g (MLE,) Ser zétty 50 g (MLE,) Pomidor 80 g Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
© Satatka jarzynowa z jajkiem + 100g ( JAJ, MLE, SEL, GOR,) Satatka jarzynowa z jajkiem + 100g ( JAJ, MLE, SEL, GOR,) Satfata lodowa 20 g szt (MLE,)
g Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) |Pasztetsojowy z pomidorami 60 g
o (SOJ, GOR,)
X Ser 6ty 50 g (MLE,)
Satatka jarzynowa z jajkiem + 100
g (JAJ. MLE, SEL, GOR.)
Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250
ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Muffin czekoladowy o niskim IG z jagodami + 50 g ( GLU PSZ, JAJ, MLE,) Muffin marchewkowy z prazonym jabtkiem o niskim IG + 509 ( GLU [Muffin czekoladowy o niskim IG z
o PSZ, JAJ, MLE,) jagodami + 50 g (GLU PSZ, JAJ,

MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2201.70
kcal; Biatko ogotem: 108.42 g;
Tluszcz: 97.49 g; Kw. tt. nasy.:
38.71 g; Weglowodany ogétem:
230.65 g; W tym cukry: 46.38 g;
Btonnik pok.: 32.67 g; Sol: 13.48 g;

Warto$¢ energetyczna: 2591.86
kcal; Biatko ogétem: 116.73 g;
Ttuszcz: 114.75 g; Kw. th. nasy.:
46.48 g; Weglowodany ogotem:
285.63 g; W tym cukry: 48.36 g;
Btonnik pok.: 40.37 g; Sol: 14.13 g;

Warto$¢ energetyczna: 2303.98
kcal; Biatko ogétem: 107.65 g;
Thuszcz: 94.92 g; Kw. th. nasy.:
39.54 g; Weglowodany ogétem:
256.36 g; W tym cukry: 68.54 g;
Btonnik pok.: 21.98 g; Sol: 11.34 g;

Warto$¢ energetyczna: 2724.25
kcal; Biatko ogotem: 128.21 g;

Thuszcz: 123.73 g; Kw. tt. nasy.:
45.60 g; Weglowodany ogétem:
287.07 g; W tym cukry: 75.93 g;

Blonnik pok.: 29.08 g; Sol: 12.77 g;

Warto$¢ energetyczna: 2486.41
kcal; Biatko ogétem: 98.00 g;
Ttuszcz: 87.84 g; Kw. t. nasy.:
38.59 g; Weglowodany ogétem:
334.27 g; W tym cukry: 93.80 g;
Btonnik pok.: 30.87 g; Sol: 9.34 g;

Warto$¢ energetyczna: 2050.73
kcal; Biatko ogétem: 95.80 g;
Ttuszcz: 63.88 g; Kw. tt. nasy.:
31.40 g; Weglowodany ogdétem:
278.01 g; W tym cukry: 95.61 g;
Btonnik pok.: 24.09 g; Sél: 9.26 g;

Warto$¢ energetyczna: 2568.70
kcal; Biatko ogétem: 93.15 g;
Thuszcz: 116.66 g; Kw. tt. nasy.:
43.81 g; Weglowodany ogotem:
287.13 g; W tym cukry: 67.87 g;
Btonnik pok.: 23.57 g; Sol: 10.41 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.1.17

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_wierszach.fr3

strona 4 z 11

Wydrukowat: SNowinska, Data i godzina wydruku: 2026-01-05 15:20:32



Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-17 sobota

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)

70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE,)

Szynkowa dgbowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50

Pasta twarogowa z pieczong papryka + 60 g (

9
MLE, GOR, S02,)

Ogorek kiszony 80 g

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)

70 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
30g (GLUPSZ GLU ZYT.)
1 szt ( MLE,)

Salami kietbasa wieprzowo-wotowa drobno rozdrobniona surowo

wedzona,dojrzewajaca, wedzona.
Pasta twarogowa z pieczong papryka + 60 g (

50 g (SOJ, SEL, GOR,)
MLE_ GOR, S02.)

Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)

GLU PSZ, GLU ZYT,)
1 szt ( MLE,)

90 g (

Szynkowa dgbowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50 g
Pasta z twarogu z koperkiem + 60 g ( MLE.)

Satatka z pomidoréw i koperku +

100 g

Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

30

@ Szpinak baby 20 g Ogorek kiszony 80 g Kefir 1,5% t 150g 1 Por (MLE,) Pasta warzywna + 60 g ( SEL,)

5 Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml Szpinak baby 20 g Pasta twarogowa z pieczong

B Kefir 1,5% tt 150g 1 Por (MLE,) Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml papryka + 60 g (MLE, GOR, S02,)

‘c Kefir 1,5% tt 150g 1 Por (MLE,) Ogorek kiszony 80 g

0 Szpinak baby 20 g

Herbata czarna ekspresowa z

cytryng z/c 250 ml

Kefir 1,5% t 150g 1 Por (MLE,)
Zupa selerowa z makaronem + Zupa selerowa z makaronem + Zupa selerowa z makaronem + Zupa selerowa z makaronem + Zupa selerowa z makaronem + Zupa selerowa z makaronem + Zupa selerowa z makaronem +
300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)|300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)|300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)|300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)|300 g (GLU PSZ, SOJ, MLE, SEL,)|300 g (GLU PSZ, SOJ, MLE, SEL,)|300 g (GLUPSZ, SOJ, MLE, SEL,)
Klopsik z kurczaka + 100 g (GLU |Potrawka z kurczaka + 200 g Klopsik z kurczaka + 100 g (GLU |Bigos + 300 g (GLU PSZ, MLE, Potrawka z kurczaka + 200 g Filet z kurczaka pieczony w ziotach |Kaszotto wegetarianskie z tofu i
PSZ, JAJ,) (GLU PSZ, SEL,) R.) (GLU PSZ, SEL,) + 80g warzywami + 300 g (GLU PSZ,
Sos cyganski+ 100 g Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Sos cyganski+ 100 g Ziemniaki gotowane z koperkiem + (Kasza jeczmienna + 200 g (GLU [Sos jarzynowy dieta + 100 g SOJ, MLE, SEL, GLU JECZ,)

- ||Kasza jeczmienna + 200 g (GLU g Kasza jeczmienna + 200 g (GLU | 200 g JECZ,) MLE, Suréwka z marchwi, jabtka, selera,

® (JECZ,) Suréwka z marchwi, jabtka, selera, |JECZ,) Jabtko 1 szt 1szt Bukiet warzyw gotowanych + 100 |Ziemniaki gotowane z koperkiem + [papryki b/c + 100 g (SEL,)

8 Suréwka z marchwi, jabtka, selera, |papryki b/c + 100 g (SEL,) Suréwka z marchwi, jabtka, selera, [Bukiet warzyw gotowanych + 100 |[g 200 g Brukselka gotowana + 100 g
papryki b/c + 100 g (SEL,) Bukiet warzyw gotowanych + 100 [papryki b/c + 100 g (SEL,) Dynia na parze + 100 g Szpinak gotowany z olejem + 100 |Kompot owocowy z jabtkami* z/c
Brukselka gotowana + 100 g g Brukselka gotowana + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c g 250 ml
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c 250 ml 0 ml Bukiet warzyw gotowanych + 100
250 mi 250 ml 250 ml g

Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,) Satatka jarzynowa dieta + 100 g (MLE, SEL,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Serek twarogowy homogenizowany + 60 g ( MLE,) Pasztet wieprzowy z zurawing + 50 g (GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE,) Schab Szlachecki wieprzowy, wedzony, parzony z dodang wodg 50g |g(GLUPSZ GLU ZYT,)
Schab Szlachecki wieprzowy, wedzony, parzony z dodang wodg 50 g Schab Szlachecki wieprzowy, wedzony, parzony z dodang wodg 50 g SO. Masto porcjowane 15g (82% t.) 1

«© (SoJ,) (SoJ,) Serek twarogowy homogenizowany + 60 g ( MLE,) szt (MLE,)

§ Rzodkiew biata 100 g i Rzodkiew biata 100 g i Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) |Serek kanapkowy mini o smaku

S| Kawa zboZzowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) | Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) $mietankowym 30g 1 szt ( MLE,)

X Rézowa pasta ciecierzycowa z

kolendrg + 60 g

Rzodkiew biata 100 g

Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250

ml (MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)
E Deser chia z musem truskawkowym + 200 g ( MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2196.59
kcal; Biatko ogotem: 107.66 g;
Tluszcz: 77.62 g; Kw. tt. nasy.:
29.86 g; Weglowodany ogétem:
289.35 g; W tym cukry: 48.55 g;
Btonnik pok.: 41.32 g; Sél: 12.62 g;

Warto$¢ energetyczna: 1976.18
kcal; Biatko ogétem: 103.59 g;
Ttuszcz: 75.79 g; Kw. t. nasy.:
29.74 g; Weglowodany ogétem:
236.27 g; W tym cukry: 52.01 g;
Btonnik pok.: 36.00 g; Sol: 13.87 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2508.84
kcal; Biatko ogétem: 107.88 g;
Thuszcz: 100.72 g; Kw. t. nasy.:
38.14 g; Weglowodany ogétem:
315.59 g; W tym cukry: 72.30 g;
Blonnik pok.: 41.79 g; Sol: 13.27 g;

Warto$¢ energetyczna: 2470.53
kcal; Biatko ogotem: 101.11 g;

Tiuszcz: 112.73 g; Kw. t. nasy.:
44.37 g; Weglowodany ogétem:
281.06 g; W tym cukry: 87.66 g;

Btonnik pok.: 38.34 g; Sol: 15.53 g;

Warto$¢ energetyczna: 2318.46
kcal; Biatko ogotem: 108.71 g;
Tluszcz: 76.72 g; Kw. tt. nasy.:
30.68 g; Weglowodany ogétem:
316.86 g; W tym cukry: 76.14 g;
Btonnik pok.: 32.71 g; Sél: 13.50 g;

Warto$¢ energetyczna: 2099.58
kcal; Biatko ogétem: 113.74 g;
Ttuszcz: 75.34 g; Kw. t. nasy.:
30.07 g; Weglowodany ogétem:
254.25 g; W tym cukry: 71.57 g;
Btonnik pok.: 24.14 g; Sol: 13.94 g;

Warto$¢ energetyczna: 2250.78
kcal; Biatko ogétem: 71.97 g;
Thuszcz: 94.65 g; Kw. th. nasy.:
35.25 g; Weglowodany ogétem:
293.13 g; W tym cukry: 79.19 g;
Btonnik pok.: 50.68 g; Sol: 11.35 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-18 niedziela

Sniadanie

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
Masto porcjowane 15g (82% tt.)
Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g (

309 (GLU PSZ, GLU 2ZYT,)
1 szt ( MLE,)

GLU PSZ, SOJ.

MLE, SEL, moze zawiera¢: JAJ, GOR, S02, )

Pasztet wieprzowy z warzywami dieta + 50 g (

GLU PSZ, JAJ, SOJ.

MLE, SEL,)

Pomidorki koktajlowe 80 g
Mix satat 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% tt.)
Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g (

70 g (GLU PSZ, GLU 2YT,)
30g (GLUPSZ GLU ZYT.)
1 szt ( MLE,)
GLU PSZ, SOJ,

E, SEL, moze zawiera¢: JAJ, GOR, S02, )

Ser wedzony 50 g (MLE,)
Pomidorki koktajlowe 80 g
Mix satat 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni

90 g (GLU PSZ, GLU 2YT.)

Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,)
Szynka krucha z pieca wieprzowa, parzona 50 g ( GLU PSZ, SOJ,
MLE, SEL, moze zawieraé¢: JAJ, GOR, S02,
Pasztet wieprzowy z warzywami dieta + 50 g ( GLU PSZ, JAJ, SOJ,

MLE, SEL,)
Pomidorki koktajlowe 80 g
Mix satat 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Ser wedzony 50 g (MLE,)

Pasztet sojowy z pomidorami 60 g
(SOJ. GOR,)

Pomidorki koktajlowe 80 g

Mix satat 20 g

Herbata czarna ekspresowa z
cytryngz/c 250 ml

30

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Gulasz wolowy + 200 g

Kasza gryczana ciemna + 200 g
Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ,
MLE, GOR, S02,)

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Schab pieczony caly + 80 g
Sos jarzynowy dieta + 100 g

(MLE.)
Kasza gryczana ciemna + 200 g

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Grzanki pszenne + 10 g (GLU
PSZ, JAJ, MLE, moze zawiera¢:
SO0J.,)

Gulasz wolowy + 200 g

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Grzanki pszenne + 10 g (GLU
PSZ, JAJ, MLE, moze zawiera¢:
S0J,)

Schab pieczony caty + 80 g

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Grzanki pszenne + 10 g (GLU
PSZ, JAJ, MLE, moze zawiera¢:
S0J,)

Gulasz z indyka + 200 g

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Grzanki pszenne + 10 g (GLU
PSZ, JAJ, MLE, moze zawieraé:
SO0J,)

Schab pieczony caly + 80 g

Zupa krem z zielonych warzyw +
300 g (SOJ. SEL.)

Grzanki pszenne + 10 g (GLU
PSZ, JAJ, MLE, moze zawiera¢:
S0J.,)

Nalesniki z pieczarkami + 300 g

B Buraki po francusku + 100 g Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ. |Kluskis$lgskie + 200 g (JAJ,) Sos jarzynowy dieta + 100 g Kluski $lgskie + 200 g (JAJ,) Sos jarzynowy dieta + 100 g (GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, moze
5 | Kompot owocowy z jabtkami* b/c MLE, GOR, S02,) Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, |(MLE,) Cukinia gotowana + 100 g s zawieraé¢: SOJ, SEL, GOR,)
O (250 ml Marchew gotowana plastry + 100 |MLE, GOR. S02.) Kasza gryczana ciemna + 200 g [Buraki tarte na cieplo + 100 g Kasza jeczmienna + 200 g (GLU [Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ,
g Buraki po francusku + 100 g Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, |[Kompot owocowy z jabtkami* z/c JECZ) MLE, GOR, S02,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c MLE, GOR, S02 250 ml Marchew gotowana plastry + 100 |Buraki po francusku + 100 g
250 ml 250 ml Marchew gotowana plastry + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c
g Cukinia gotowana + 100 g 250 ml
Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml 250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t#.) 1 szt( MLE,) Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,) Filet zapiekany drobiowy 50g ( MLE,) Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ,) g(GLUPSZ GLU ZYT,)
Jajko gotowane kI M 1 szt (JAJ.) Jajko gotowane kI M "1 szt (JAJ,) Pasta z pieczonych warzyw dieta + 80 g ( SEL,) Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1
% Papryka swieza 80 g Papryka $wieza 80 g Safata lodowa 20g szt (MLE,)
s Satata lodowa 20 g i Satata lodowa 20 g Kakao z mlekiem z/c 250 ml ( MLE.,) Jajko gotowane kIl M 1 szt (JAJ.)
¥° Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kakao z mlekiem z/c 250 ml ( MLE,) Serek $mietankowy naturalny 60 g
Papryka swieza 80 g
Safata lodowa 20 g
Kakao z mlekiem z/c 250 ml
(MLE,)
Kefir 2.0% t 150g 1 szt (MLE,) Mieko UHT 200ml, 3,5% tt 1 szt (MLE,)
E Migdaty 10 g (ORZ,) Chatka 509 (GLU PSZ, JAJ, MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2253.56
kcal; Biatko ogotem: 117.28 g;
Tluszcz: 91.44 g; Kw. tt. nasy.:
31.60 g; Weglowodany ogétem:
261.86 g; W tym cukry: 43.53 g;
Btonnik pok.: 37.29 g; Sél: 11.49 g;

Warto$¢ energetyczna: 2206.68
kcal; Biatko ogétem: 118.07 g;
Ttuszcz: 89.45 g; Kw. tt. nasy.:
31.79 g; Weglowodany ogétem:
256.92 g; W tym cukry: 37.99 g;
Btonnik pok.: 39.25 g; S6l: 11.12 g;

Warto$¢ energetyczna: 2551.19
kcal; Biatko ogétem: 118.08 g;
Thuszcz: 92.48 g; Kw. th. nasy.:
34.04 g; Weglowodany ogdtem:
320.23 g; W tym cukry: 87.01 g;
Btonnik pok.: 33.19 g; Sol: 12.27 g;

Warto$¢ energetyczna: 2550.81
kcal; Biatko ogotem: 127.55 g;
Tiuszcz: 91.86 g; Kw. tt. nasy.:
34.29 g; Weglowodany ogdétem:
316.40 g; W tym cukry: 81.43 g;
Btonnik pok.: 37.48 g; Sol: 11.82 g;

Warto$¢ energetyczna: 2426.52
kcal; Biatko ogétem: 109.61 g;
Tiuszcz: 87.25 g; Kw. tt. nasy.:
36.62 g; Weglowodany ogétem:
315.58 g; W tym cukry: 81.53 g;
Btonnik pok.: 26.87 g; Sél: 12.46 g;

Warto$¢ energetyczna: 2429.51
kcal; Biatko ogétem: 116.49 g;
Ttuszcz: 87.33 g; Kw. t. nasy.:
37.90 g; Weglowodany ogétem:
313.37 g; W tym cukry: 76.06 g;
Btonnik pok.: 31.03 g; Sol: 11.38 g;

Warto$¢ energetyczna: 2726.46
kcal; Biatko ogétem: 109.04 g;
Thuszcz: 127.80 g; Kw. t. nasy.:
42.52 g; Weglowodany ogétem:
295.35 g; W tym cukry: 86.97 g;
Btonnik pok.: 34.50 g; Sél: 12.62 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-19 poniedziatek

Sniadanie

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,)

Ser zoty 50 g (MLE,)

Szynka od Zduna-wedzonka wieprzowa,szynka wedzona,parzona 50 g
Satatka z pomidoréw i koperku + 100 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,)
Ser z6tty 50 g (MLE,)
Szynka od Zduna-wedzonka wieprzowa,szynka wedzona,parzona 50 g
Satatka z pomidoréw i koperku + 100 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt ( MLE,)
Ser mozzarella kulki 50 g (MLE,)
Szynka od Zduna-wedzonka wieprzowa,szynka wedzona,parzona 50 g
Satatka z pomidoréw i koperku + 100 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Ser zotty 50 g (MLE,)

Pasta z pieczonych burakéw z fetg
+ 60 g (MLE,)

Satatka z pomidoréw i koperku +
100 g

Herbata czarna ekspresowa z
cytryngz/c 250 ml

30

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Szynka pieczona w plastrach + 80

g
Sos pomidorowy + 100 g

Zupa wielowarzywna z ziemniakami

+ 3009 (SOJ. MLE, SEL,)

Gulasz wieprzowy wegierski + 200
)

g (MLE,

Ryz bragzowy + 200 g

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ, MLE, SEL,)
Szynka pieczona w plastrach + 80

g
Sos pomidorowy + 100 g

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ, MLE, SEL,)
Krokiety ziemniaczane z mozzarellg
+ 3009 (GLUPSZ, JAJ, MLE,

GLU ZYT. GLU OW, GLU JECZ,)

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ,. MLE, SEL,)
Szynka pieczona w plastrach + 80
9

Sos pomidorowy + 100 g

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ. MLE, SEL,)

Ryz biaty + 200 g

Dip jogurtowo-$mietankowy o
smaku waniliowym dieta + 100 g

Zupa wielowarzywna z ziemniakami
+ 3009 (SOJ, MLE, SEL,)
Krokiety ziemniaczane z mozzarellg
+ 300 g(GLU PSZ, JAJ, MLE,

GLU ZYT. GLU OW, GLU JECZ,)

B | Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Surowka z kapusty pekinskiej z Ziemniaki gotowane z koperkiem + [Dip jogurtowo-ziolowy + 100 g Ziemniaki gotowane z koperkiem + ((MLE,) Dip jogurtowo-ziolowy + 100 g
5| 200 g olejem+ 100 g 200 g (MLE,) 200 g Prazone jabtka + 100 g LE,)
O ||Suréwka z kapusty biatej i Suréwka z selera i marchwi (z Suréwka z kapusty biatej i Suréwka z kapusty pekinskiej z Suréwka z selera i marchwi (z Banan 1szt. 1 szt Suréwka z kapusty pekinskiej z
czerwonej + 100 g (JAJ, GOR.) |olejem) b/c + 100 g (SEL,) czerwonej + 100 g (JAJ. GOR.) [olejem + olejem) b/c + 100 g (SEL.) Kompot owocowy z jabtkami* z/c  |olejem + 100
Suréwka z selera i marchwi (z Kompot owocowy z jabtkami* b/c Suréwka z selera i marchwi (z Suréwka z selera i marchwi (z Dynia na parze + 100 g 250 ml Suréwka z selera i marchwi (z
olejem) b/c + 100 g (SEL,) 250 ml olejem) b/c + 100 g (SEL,) olejem) b/c + 100 g (SEL.) Kompot owocowy z jabtkami* z/c olejem) b/c + 100 g (SEL,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c 250 ml Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml 250 ml 250 ml 250 ml
Butka graham-pszenna 50g 1 szt (GLU PSZ,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g ( GLU PSZ, GLU ZYT.,) Buteczka pszenna 30g 1 szt (GLUPSZ,) Buteczka pszenna 30g 1 szt (GLU PSZ,) g(GLUPSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Buteczka pszenna 30g 1 szt (GLU
Szynka Delikatesowa z kurczaka produkt drobiowy grubo rozdrobniony | Szynka Delikatesowa z kurczaka produkt drobiowy grubo rozdrobniony | Szynka Delikatesowa z kurczaka produkt drobiowy grubo rozdrobniony |PSZ,)
parzony w ostonce niejadalnej 50 g (_moze zawiera¢: MLE, GOR, ) parzony w ostonce niejadalnej 50 g (_moze zawieraé: MLE, GOR,) parzony w ostonce niejadalnej 50 g (_moze zawieraé: MLE, GOR,) |Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
Serek ziarnisty naturalny 60 g ( MLE,) Serek ziarnisty naturalny 60 g ( MLE,) Serek ziarnisty naturalny 60 g ( MLE,) szt (MLE,)
Satatka z kuskusemi fasola czerwong z warzywami w stylu Satatka z kuskusemi fasola czerwong z warzywami w stylu Melon 150 g Wedlina sojowa o smaku
meksykanskim + 100 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: RYB, MCK, )|meksykanskim + 100 g (GLU PSZ, SOJ, moze zawieraé: RYB, MCK, ) Satata zielona szynkowym z Ziel.pieprz.Produkt
Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) |roslinny na bazie biatka sojowego i
-L"—;- pszennego pakowany w atmosferze
o oc 50 g(GLU PSZ, SOJ, GLU
o JECZ,)
Se’r_eé ziarnisty naturalny 60 g
Satatka z kuskusemi fasola
czerwong z warzywami w stylu
meksykanskim + 100g (GLU
PSZ, SOJ, moze zawieraé: RYB.
MCK.)
Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250
ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Sok pomidorowy 0,2L-100% ttoczony 1 szt Mini Crispy pieczywo chrupkie orkiszowe ze stonecznikiem sezamem i Mini Crisper pieczywo chrupkie jaglane z nasionami chia 30g 1 szt [Mini Crispy pieczywo chrupkie
> Jabtko 1 szt 1 szt siemieniem 30 g 1szt (GLU PSZ, MLE, SEZ, moze zawieraé: ORZ, ) | (GLU PSZ MLE, GLU ZYT, GLU OW, GLU JECZ, moze zawiera¢: |orkiszowe ze sfonecznikiem
T ORZ, SEZ,) sezamem i siemieniem 30 g 1 szt

(GLU PSZ, MLE, SEZ, moze
zawiera¢: ORZ,)

Warto$¢ energetyczna: 2176.75
kcal; Biatko ogotem: 108.99 g;
Ttuszcz: 95.39 g; Kw. tt. nasy.:
39.77 g; Weglowodany ogétem:
229.76 g; W tym cukry: 55.53 g;
Btonnik pok.: 32.31 g; Sél: 15.04 g;

Warto$¢ energetyczna: 2572.95
kcal; Biatko ogétem: 115.03 g;
Ttuszcz: 113.03 g; Kw. t. nasy.:
43.13 g; Weglowodany ogotem:
286.49 g; W tym cukry: 57.20 g;
Btonnik pok.: 42.32 g; Sol: 16.35 g;

Warto$¢ energetyczna: 2257.65
kcal; Biatko ogétem: 108.94 g;
Thuszcz: 102.72 g; Kw. t. nasy.:
41.09 g; Weglowodany ogotem:
225.57 g; W tym cukry: 59.95 g;
Btonnik pok.: 31.91 g; Sol: 13.21 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2930.99
kcal; Biatko ogotem: 115.13 g;
Thuszcz: 126.69 g; Kw. t. nasy.:
47.61 g; Weglowodany ogétem:
337.85 g; W tym cukry: 60.85 g;
Blonnik pok.: 36.74 g; Sol: 14.00 g;

Warto$¢ energetyczna: 2068.18
kcal; Biatko ogétem: 98.95 g;
Ttuszcz: 81.53 g; Kw. tt. nasy.:
36.05 g; Weglowodany ogétem:
238.14 g; W tym cukry: 76.71 g;
Btonnik pok.: 25.66 g; Sol: 12.57 g;

Warto$¢ energetyczna: 2248.15
kcal; Biatko ogétem: 80.08 g;
Ttuszcz: 67.80 g; Kw. t. nasy.:
34.85 g; Weglowodany ogétem:
338.57 g; W tym cukry: 117.15 g;
Btonnik pok.: 23.23 g; Sol: 11.61 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2935.83
kcal; Biatko ogétem: 102.07 g;
Thuszcz: 130.13 g; Kw. tt. nasy.:
48.12 g; Weglowodany ogotem:
344.89 g; W tym cukry: 65.50 g;
Btonnik pok.: 38.95 g; Sol: 13.72 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-20 wtorek

Chleb razowy zytnio-pszenny
Chleb mieszany pszenno-zytni

Masto porcjowane 15g (82% t.)
Jajko w sosie jogurtowo-pietruszkowym +

70 g (GLU PSZ, GLU Z2YT,)
309 (GLU PSZ, GLU 2ZYT,)
1 szt ( MLE,)

100 g ( JAJ, MLE,)

Kabanos drobiowo-wieprzowy srednio rozdrobniony
wedzony,parzony,suszony. 50 g
Mix satat z olejem i kietkami brokuta + 20 g

Chleb razowy zytnio-pszenny
Pieczona owsianka jabtkowa +

Masto porcjowane 15g (82% tt.)
Jajko w sosie jogurtowo-pietruszkowym +

70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
509 (JAJ, MLE, GLU OW.)
1 szt (MLE,)
100 g ( JAJ, MLE,)

Kabanos drobiowo-wieprzowy srednio rozdrobniony
wedzony,parzony,suszony. 50 g
Mix satat z olejem i kietkami brokuta + 20 g

Chleb mieszany pszenno-zytni

90 g (GLU PSZ, GLU 2YT.)

Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,)

Jajko w sosie jogurtowo-pietruszkowym +

100 g ( JAJ, MLE.)

Pier$ delikatna z kurnej potki produkt drobiowy z potgczonych kawatkow

fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalne;.

50 g ( _moze

zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Mix satat z olejem i kietkami brokuta + 20 g

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Jajko w sosie

30

° Ogorek kiszony 80 g Ogorek kiszony 80 g Pomidor 80 g jogurtowo-pietruszkowym + 100 g
‘€ Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml (JAJ, MLE.)
i Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,) Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,) Jogurt naturalny 100g 1 szt (MLE,) '(I',\VAI/EE)?ek pomidorowy + 60 g
) 1
&5 Mix satat z olejem i kietkami
brokuta+ 20 g
Ogorek kiszony 80 g
Herbata czarna ekspresowa z
cytryngz/c 250 ml
.(Jogurt)naturalny 100g 1 szt
Krupnik jeczmienny + 300 g ( SOJ, |Krupnik jgczmienny + 300 g ( SOJ, |Krupnik jeczmienny + 300 g ( SOJ, |Krupnik jeczmienny + 300 g (SOJ, |Krupnik jeczmienny + 300 g ( SOJ, |Krupnik jeczmienny + 300 g ( SOJ, |Krupnik jeczmienny + 300 g (SOJ,
SEL, GLU JECZ,) SEL, GLU JECZ,) SEL, GLU JECZ,) SEL, GLU JECZ,) SEL, GLU JECZ,) SEL, GLU JECZ,) SEL, GLU JECZ,)
Gulasz curry z kurczaka z Karkéwka pieczona + 80 g (GOR, |Gulasz curry z kurczaka z Karkéwka pieczona + 80 g (GOR, |Pulpet z kurczaka + 100 g (GLU |Filet z kurczaka wolno gotowany Burger z soczewicy pieczony +
warzywami + 2009 (GLU PSZ,) |moze zawieraé¢: GLU PSZ, JAJ, warzywami + 200g (GLU PSZ,) |moze zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, PSZ, JAJ,) plastry + 80 g 100 g (GLU PSZ, MLE,)
Ziemniaki gotowane z koperkiem + |SOJ, MLE, ORZ, SEL, GOR, GLU (Kluski$lgskie + 200 g (JAJ.) SOJ, MLE, ORZ, SEL, GOR, GLU_ |Sos brokutowy- dieta + 100 g Sos brokutowy- dieta + 100 g Salsa pomidorowa + 100 g
200 g ZYT, GLU OW, GLU JECZ,) Marchew mini gotowana + 100g |ZYT, GLU OW, GLU JECZ,) (MLE, (MLE, Ziemniaki gotowane z koperkiem +
= Marchew mini gotowana + 100 g |Sos pieczeniowy + 100 g (GLU Suréwka z selera z rodzynkami + [Sos pieczeniowy + 100 g (GLU Kluski slgskie + 200 g (JAJ,) Ziemniaki gotowane z koperkiem + | 200 g
5 |Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, |PSZ, SOJ, MLE,) 1009 (MLE, SEL,) PSZ, SOJ, MLE,) Marchew mini gotowana + 100 g 200 g Marchew mini gotowana + 100 g
O |MLE, GOR, S02,) Ziemniaki pieczone z ziotami + Kompot owocowy z jabtkami* z/c  |Ziemniaki pieczone z ziotami + Buraki tarte na cieplo + 100 g Dynia na parze + 100 g Suréwka z selera z rodzynkami +
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 200 g 250 ml 200 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c Buraki tarte na ciepto + 100 g 1009 (MLE, SEL,)
50 ml Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, Suréwka Colestaw + 100 g (JAJ, [250 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c
MLE, GOR, S02,) MLE, GOR, S02,) 250 ml 250 ml
Buraki tarte na ciepto + 100 Buraki tarte na ciepto + 100 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml 250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porciowane 15g (82% t.) 1 szt (MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE, Serek homo. naturalny 60 g (MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Pasztet zfasoli+ 50 g (GLU PSZ, JAJ, SEL, GOR, GLU OW, ) Pasztet zfasoli+ 50 g (GLU PSZ, JAJ, SEL GOR. GLU OW, ) Szynka od Tes$cia- wedzonka wieprzowa, parzona z dodang wodg 50 g |g(GLU PSZ, GLU ZYT,)
Szynka od Tescia- wedzonka wieprzowa, parzona z dodang wodg 50 g | Szynka od Tescia- wedzonka wieprzowa, parzona z dodang wodg 50 g (GLU PSZ, SOJ,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
(GLU PSZ, S0J,) (GLU PSZ, S0OJ,) Pomidorki koktajlowe 90 g szt (MLE,)
{'—;- Pomidorki koktajlowe 90 g Pomidorki koktajlowe 90 g Roszponka 10 g Pasztet z fasoli + 50 g (GLU PSZ,
g Roszponka 10 g . Roszponka 10 g Kakao zmlekiem z/c 250 ml (MLE.) JAJ, SEL, GOR, GLU OW,)
v | Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kakao z mlekiem z/c 250 ml ( MLE,) (Sﬁﬁi_( )homo. naturalny 60 g
Pomidorki koktajlowe 90 g
Roszponka 10 g
Kakao z mlekiem z/c 250 ml
Muffin marchewkowy z orzechami o niskim IG + 50 g ( GLU PSZ, JAJ, Mieko Smakowe UHT 1,5% t 0,21 1 szt( MLE,)
Z MLE, ORZ,)
o

Warto$¢ energetyczna: 2178.29
kcal; Biatko ogétem: 93.91 g;
Ttuszcz: 101.55 g; Kw. th. nasy.:
38.05 g; Weglowodany ogétem:
227.92 g; W tym cukry: 42.24 g;
Btonnik pok.: 32.35 g; Sél: 14.58 g;

Warto$¢ energetyczna: 2478.15
kcal; Biatko ogétem: 95.83 g;
Ttuszcz: 121.29 g; Kw. t. nasy.:
46.05 g; Weglowodany ogotem:
258.45 g; W tym cukry: 47.24 g;
Btonnik pok.: 34.03 g; Sél: 13.51 g;

Warto$¢ energetyczna: 2501.60
kcal; Biatko ogétem: 103.49 g;
Thuszcz: 95.46 g; Kw. th. nasy.:
38.71 g; Weglowodany ogétem:
318.72 g; W tym cukry: 69.97 g;
Btonnik pok.: 36.35 g; Sol: 14.26 g;

Warto$¢ energetyczna: 2631.03
kcal; Biatko ogotem: 102.85 g;
Thuszcz: 120.01 g; Kw. t. nasy.:
46.58 g; Weglowodany ogétem:
294.58 g; W tym cukry: 77.02 g;
Btonnik pok.: 33.29 g; Sol: 13.04 g;

Warto$¢ energetyczna: 2228.07
kcal; Biatko ogétem: 98.41 g;
Tluszcz: 72.13 g; Kw. tt. nasy.:
29.53 g; Weglowodany ogétem:
306.29 g; W tym cukry: 68.56 g;
Btonnik pok.: 24.37 g; Sél: 13.14 g;

Warto$¢ energetyczna: 2017.11
kcal; Biatko ogétem: 103.34 g;
Tluszcz: 72.47 g; Kw. t. nasy.:
28.43 g; Weglowodany ogétem:
244.08 g; W tym cukry: 60.03 g;
Btonnik pok.: 20.07 g; Sél: 12.03 g;

Warto$¢ energetyczna: 2214.42
kcal; Biatko ogétem: 89.21 g;
Thuszcz: 79.68 g; Kw. th. nasy.:
33.35 g; Weglowodany ogétem:
298.23 g; W tym cukry: 70.64 g;
Btonnik pok.: 35.05 g; Sol: 11.04 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z

NOWA SOP- Il zest 6 Z

NOWA SOP- | zestaw 1

NOWA SOP- Il zestaw 1

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo

NOWA SOP- | zestaw WE

2026-01-21 $roda

Sniadanie

ogr.tatwo.przys weglowodanéw ogr.tatwo.przys weglowodanéw Podstawowa Podstawowa strawna strawna Wegetarianska
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 70 g ( GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Masto porcjowane 15g (82% #.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% #.) 1 szt( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)

Muffin jajeczny z marchwig i szpinakiem + 76 g (
Pasta z twarogu z koperkiem + 60 g (

JAJ, MLE,)
MLE,)

Suréwka z rzepy biatej i jabtka b/c + 80 g ( MLE,)
Safata zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml

Muffin jajeczny z marchwig i szpinakiem + 76 g (

JAJ, MLE.)

Pasta z twarogu z koperkiem + 60 g ( MLE,)
Suréwka z rzepy biatej i jabtka b/c + 80 g ( MLE,)
Satata zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

Muffin jajeczny z marchwig i szpinakiem + 76 g (
Pasta z twarogu z koperkiem + 60 g ( MLE,)
Pomidor 80 g
Satata zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml

JAJ, MLE,)

Masto porcjowane 15g (82% t.) 1

szt (MLE,)

Jajko gotowane kIl M 1 szt (JAJ,)

Pasta z twarogu z koperkiem + 60

g (MLE,)

Suréwka z rzepy biatej i jabtka b/c +
80 g (MLE,)

Satata zielona 20 g

Herbata czarna ekspresowa z

cytryngz/c 250 ml

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Kociotek z kurczaka meksykanski +

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Dorsz pieczony w ziotach 80g + 80

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Ryz biaty + 200 g

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Dorsz pieczony w ziotach 80g + 80

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Potrawka z kurczaka + 200 g

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Dorsz pieczony w ziotach 80g + 80

Zupa koperkowa z ziemniakami +
300 g (SOJ, MLE, SEL,)
Papryka faszerowana ryzem i

200 g (MLE,) g (RYB,) Kociotek z kurczaka meksykanski + |g (RYB,) (GLU PSZ, SEL,) g (RYB,) warzywami + 300 g (SEL,)
B Ryz brazowy + 200 g Ziemniaki gotowane z koperkiem + 200 g (MLE,) Ziemniaki gotowane z koperkiem + [Ryz biaty + 200 g Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Suréwka z kapusty kiszonej z
5 |Fasolka szparagowa zétta + 150 g | 200 g Fasolka szparagowa zotta + 150 g | 200 g Fasolka szparagowa z6tta + 150 g | 200 g olejem b/c + 150 g
O |Kompot owocowy z jabtkami* b/c Fasolka szparagowa zéita + 100 g [Kompot owocowy z jabtkami* z/c Fasolka szparagowa zé6tta + 100 g [Kompot owocowy z jabtkami* z/c Fasolka szparagowa zotta + 100 g |Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml Suréwka z kapusty kiszonej z 250 ml Suréwka z kapusty kiszonej z 250 ml Marchew gotowana + 100 g 0 ml
olejem b/c+ 100 g olejem b/c + 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c 250 ml
250 ml 250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% #.) 1 szt( MLE,) (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50 g Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 60 g ( JAJ, MLE,) Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 60 g ( JAJ, MLE,) Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 60 g ( JAJ, MLE,) g(GLUPSZ, GLU ZYT,)
Szynkowa dgbowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50 g Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo rozdrobniona 50 g Safatka makaronowa z warzywami (dieta) + 150 g ( GLU PSZ, MLE, |Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1
Papryka $wieza 80 g Papryka $wieza 80 g . X szt (MLE,)
Safata lodowa 20 g i Safata lodowa 20 g i Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) |Wedlina sojowa o smaku
Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml ( MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ, ) szynkowym z ziel.pieprz.Produkt
-% roslinny na bazie biatka sojowego i
® pszennego pakowany w atmosferze
S oc 50 g(GLUPSZ SOJ, GLU
JECZ,)
Muffin jajeczny z marchwig i
szpinakiem + 76 g (JAJ, MLE,)
Satatka makaronowa z warzywami
(dieta) + 150 g (GLU PSZ, MLE,
SEL.)
Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250
ml (MLE, GLU ZYT, GLUJECZ,)
E Mus owocowo-warzywny 100g-produkt pasteryzowany 1 szt

Wartos¢ energetyczna: 2001.05
kcal; Biatko ogétem: 90.54 g;
Ttuszcz: 69.97 g; Kw. tt. nasy.:
29.09 g; Weglowodany ogotem:
264.25 g; W tym cukry: 40.82 g;
Btonnik pok.: 42.98 g; Sol: 11.03 g;

Wartos¢ energetyczna: 1706.40
kcal; Biatko ogétem: 92.21 g;
Ttuszcz: 63.62 g; Kw. tt. nasy.:
27.15 g; Weglowodany ogétem:
203.78 g; W tym cukry: 36.52 g;
Btonnik pok.: 34.35 g; Sol: 10.28 g;

Warto$¢ energetyczna: 2060.35
kcal; Biatko ogétem: 90.25 g;
Thuszcz: 63.12 g; Kw. th. nasy.:
28.38 g; Weglowodany ogodtem:
296.03 g; W tym cukry: 64.49 g;
Btonnik pok.: 34.62 g; Sol: 11.86 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1816.50
kcal; Biatko ogdtem: 92.12 g;
Tiuszcz: 63.46 g; Kw. tt. nasy.:
27.15 g; Weglowodany ogotem:
230.65 g; W tym cukry: 60.79 g;
Btonnik pok.: 32.29 g; Sol: 10.47 g;

Wartos¢ energetyczna: 2258.51
kcal; Biatko ogétem: 97.55 g;
Ttuszcz: 72.33 g; Kw. tt. nasy.:
28.60 g; Weglowodany ogotem:
313.94 g; W tym cukry: 57.86 g;
Btonnik pok.: 29.67 g; Sél: 13.67 g;

Wartos¢ energetyczna: 1947.74
kcal; Biatko ogétem: 95.48 g;
Ttuszcz: 63.70 g; Kw. tt. nasy.:
26.93 g; Weglowodany ogotem:
254.97 g; W tym cukry: 60.12 g;
Btonnik pok.: 27.26 g; Sol: 11.40 g;

Warto$¢ energetyczna: 2014.29
kcal; Biatko ogétem: 69.38 g;
Thuszcz: 80.47 g; Kw. th. nasy.:
26.96 g; Weglowodany ogoétem:
266.07 g; W tym cukry: 66.97 g;
Btonnik pok.: 41.04 g; Sol: 12.28 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-13 do dnia 2026-01-22 KUCHNIA SOPOT

NOWA SOP- | zestaw 6 Z NOWA SOP- |l zest 6 Z
ogr.tatwo.przys weglowodanéw ogr.tatwo.przys weglowodanéw

NOWA SOP- | zestaw 1 NOWA SOP- Il zestaw 1
Podstawowa Podstawowa

NOWA SOP- | zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- Il zestaw 2 tatwo
strawna

NOWA SOP- | zestaw WE
Wegetarianska

2026-01-22 czwartek

Sniadanie

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,)
Szynkowa debowa kiel.wp.gr.rozd.\Aé%dz.parzo.z dodat.wody w ost.niejad

Pasta z tunczykiem i natkg pietruszki + 609 ( GLU PSZ, RYB, MLE,)
Pomidorki koktajlowe 80 g
Satata strzepiasta zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng b/c 250 ml
Kefir 2.0% t 150g 1 szt (MLE.)

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,)
Szynkowa debowa kiel.wp.gr.rozd.\Aé%dz.parzo.z dodat.wody w ost.niejad

Pasta z tunczykiem i natkg pietruszki + 609 ( GLU PSZ, RYB, MLE,)
Pomidorki koktajlowe 80 g
Safata strzepiasta zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml
Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE.)

Chleb mieszany pszenno-zytni
Masto porcjowane 15g

90 g (GLU PSZ, GLU 2YT.)
(82% t.) 1 szt( MLE.)

Szynkowa debowa kiet.wp.gr.rozd.wedz.parzo.z dodat.wody w ost.niejad

Pasta z tunczykiem i natkg pietruszki + 609 (

GLU PSZ, RYB, MLE,)

Pomidorki koktajlowe 80 g
Satata strzegpiasta zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z cytryng z/c 250 ml
Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
(GLU PSZ, GLU ZYT,)

Chleb mieszany pszenno-zytni
g(GLUPSZ GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Pasta warzywna + 60 g (SEL,)
Serek homo. naturalny 50 g
(MLE,)

Pomidorki koktajlowe 80 g
Satata strzgpiasta zielona 20 g
Herbata czarna ekspresowa z
cytryng z/c 250 ml

Kefir 2.0% t 150g 1 szt (MLE,)

30

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Sos bolonski z wieprzowing + 200

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ. MLE, SEL.)
Udko z kurczaka pieczone + 150 g

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Sos bolonski z wieprzowing + 200

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ, MLE, SEL,)
Udko z kurczaka pieczone +

150 g

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Udziec z kurczaka wolno gotowany

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Sos bolonski z wieprzowing (dieta)

Barszcz czerwony z ziemniakami +
3009 (SOJ. MLE, SEL,)
Makaron swiderki + 200 g (GLU
P.

(SOJ, moze zawieraé: GLUPSZ, (g (SEL,) (SOJ, moze zawieraé: GLUPSZ, |g (SEL,) z ziotami + + 200 g (SEL,) !
JAJ, SOJ, MLE, ORZ, SEL, GOR, [Makaron petnoziarnisty $widerki + |JAJ, SOJ, MLE, ORZ, SEL, GOR, |Makaron spaghetti + 200 g (GLU |Puree ziemniaczane + 200 g Makaron spaghetti + 200 g (GLU |Sos szpinakowy z serem zoltym +
©||GLU ZYT, GLU OW. GLUJECZ.) |200g (GLU PSZ,) GLU ZYT, GLU OW, GLU JECZ,) |PSZ,) MLE, PSZ,) 200 g (MLE.)
5 |Kasza bulgur + 200 g (GLU PSZ,)|Kalafior gotowany + 150 g Puree ziemniaczane + 200 g Kalafior gotowany + 150 g Kalafior gotowany + 100 g Kalafior gotowany + 150 g Suréwka z marchwi, jabtka i
O (|Suréwka z marchwi, jabtka i Kompot owocowy z jabtkami* b/c (MLE,) Kompot owocowy z jabtkami* z/c Suréwka z marchwi, jabtka i Kompot owocowy z jabtkami* z/c pomaranczy b/c+ 100 g
pomaranczy bic+ 100 g 250 ml Suréwka z marchwi, jabtka i 250 ml pomaranczy b/c+ 100 g 250 ml Kalafior gotowany + 100 g
Ogorek kiszony z cebulkg + 100 g pomaranczy b/c+ 100 g Kompot owocowy z jabtkami* z/c Kompot owocowy z jabtkami* z/c
Kompot owocowy z jabtkami* b/c Ogorek kiszony z cebulkg + 100 g 250 ml 250 ml
250 mi Kompot owocowy z jabtkami* z/c
250 ml
Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 90 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb razowy zytnio-pszenny 70 g
Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30 g (GLU PSZ, GLU ZYT,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt( MLE,) (GLU PSZ, GLU 2YT,)
Masto porcjowane 15g (82% tt.) 1 szt( MLE,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1 szt ( MLE,) Twarozek + 60 g (MLE,) Chleb mieszany pszenno-zytni 30
Twarozek ze stonecznikiem + 60 g ( MLE,) Twarozek ze stonecznikiem + 60 g ( MLE,) Szynka od Tes$cia- wedzonka wieprzowa, parzona z dodang wodg 50 g |g(GLU PSZ, GLU ZYT,)
Szynka od Tescia- wedzonka wieprzowa, parzona z dodang wodg 50 g | Szynka od Tescia- wedzonka wieprzowa, parzona z dodang wodg 50 g (GLU PSZ, SOJ,) Masto porcjowane 15g (82% t.) 1
(GLU PSZ, sOJ,) (GLU PSZ, sOJ,) Pasta warzywna + 80 g ( SEL,) szt (MLE,)
% Rzodkiew biata 80 g Rzodkiew biata 80 g Safata zielona 20 g . Twarozek ze stonecznikiem + 60 g
< Safata zielona 20 g . Salata zielona 20 g . Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) |(MLE,)
2| Kawa zbozowa z mlekiem bic 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250 ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,) Pasta z fasoli z cebulkg + 60 g
Rzodkiew biata 80 g
Satata zielona 20 g
Kawa zbozowa z mlekiem z/c 250
ml (MLE, GLU ZYT, GLU JECZ,)
Sok wielowarzywny pasteryzowany 0,33] 1 szt i Ciasto marchewkowe z polewa z biatej czekolady + 100 g ( GLU PSZ Ciasto drozdzowe 100 g (GLU PSZ, JAJ, MLE, S02,) Ciasto marchewkowe z polewg z
- Pieczywo chrupkie ekstrudowane-zytnie 209 ( GLU PSZ, GLU ZYT, JAJ, MLE, ORZ,) biatej czekolady + 100 g (GLU
T GLU JECZ,) PSZ, JAJ, MLE, ORZ,)

Warto$¢ energetyczna: 2331.42
kcal; Biatko ogétem: 116.08 g;
Tluszcz: 82.33 g; Kw. tt. nasy.:
32.95 g; Weglowodany ogdétem:
286.63 g; W tym cukry: 35.24 g;
Btonnik pok.: 32.63 g; Sol: 14.77 g;

Warto$¢ energetyczna: 2156.38
kcal; Biatko ogétem: 106.95 g;
Ttuszcz: 70.14 g; Kw. t. nasy.:
30.59 g; Weglowodany ogétem:
283.26 g; W tym cukry: 39.14 g;
Btonnik pok.: 43.09 g; Sol: 13.34 g;

Warto$¢ energetyczna: 2718.41
kcal; Biatko ogétem: 113.20 g;
Thuszcz: 130.20 g; Kw. t. nasy.:
49.30 g; Weglowodany ogétem:
289.08 g; W tym cukry: 70.82 g;
Btonnik pok.: 33.69 g; Sol: 14.94 g;

Warto$¢ energetyczna: 2681.23
kcal; Biatko ogotem: 113.48 g;
Thuszcz: 108.11 g; Kw. th. nasy.:
39.54 g; Weglowodany ogdétem:
330.64 g; W tym cukry: 71.57 g;
Btonnik pok.: 36.40 g; Sol: 13.41 g;

Wartos$¢ energetyczna: 2487.03
kcal; Biatko ogétem: 104.08 g;
Tluszcz: 92.49 g; Kw. tt. nasy.:
39.40 g; Weglowodany ogétem:
320.14 g; W tym cukry: 62.31 g;
Btonnik pok.: 28.41 g; Sol: 14.89 g;

Warto$¢ energetyczna: 2638.02
kcal; Biatko ogétem: 114.12 g;
Ttuszcz: 87.73 g; Kw. t. nasy.:
33.72 g; Weglowodany ogétem:
358.40 g; W tym cukry: 60.12 g;
Btonnik pok.: 28.42 g; S6l: 14.86 g;

Warto$¢ energetyczna: 2769.49
kcal; Biatko ogétem: 95.39 g;
Thuszcz: 112.95 g; Kw. t. nasy.:
37.10 g; Weglowodany ogdtem:
364.83 g; W tym cukry: 78.69 g;
Btonnik pok.: 46.73 g; Sol: 10.38 g;
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Oznaczenia alergenow:

GLU PSZ - ZbozZa zawierajace gluten pszenny,

SKO - Skorupiaki 1 pochodne,

JAJ - Jaja 1 pochodne,

RYB - Ryby 1 pochodne,

0zZI - Orzeszki ziemne 1 pochodne,

SOoJ - Soja 1 pochodne,

MLE - Mleko i pochodne wraz z laktozg,
ORZ - Orzechy: wiloskie,laskowe,pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,
SEL - Seler i pochodne,

GOR - Gorczyca 1 produkty pochodne,
SEZ - Nasiona sezamu 1 pochodne,

502 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
+#UB - fubin i1 produkty pochodne,

MCK - Mieczaki i1 pochodne,

MLE b/LAK - Mleko i1 pochodne bez laktozy,

GLU ZYT - Zboza zawierajace gluten Zytni,

GLU OW - Zboza zawierajgce gluten owsiany,

GLU JECZ - ZboZa zawierajace gluten jeczmienny,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

Wartos¢ energetyczna - Wartosé energetyczna wg rozp.

Bialko ogdtem - Biaftko ogétemwg rozp. 1169/2011,
Ttuszcz - Ttuszcz,

Weglowodany ogdtem - Weglowodany ogdfem,

Sol - Sol,

K - Potas,

Kw. t1. nasy. - Kwasy tiuszczowe nasycone ogodiem,
Btonnik pok. - Bifonnik pokarmowy,
- % energii z biatka,
Ener. z T - % energii z tiuszczu,
- % energii z weglowodanodw,
Ener. z Bf. - % energiili z bitonnika,

W tym cukry - w tym cukry,
wWww - Ww,

1169/2011 [kcal],



