Karolina Kozela Paszek @ Szwedzka 2, 42-603 Tarnowskie Géry, Slaskie

Dieta standardowa

Szpital Mazovia 28.04.2026

Tygodniowy plan positkéw Wartoéci érednie (7 dni) (9 2002Energia  Biatko: 108 g - Thuszcze: 67 g - Weglowodany: 249 g
04.05.2026, poniedziatek 05.05.2026, wtorek 06.05.2026, sroda 07.05.2026, czwartek 08.05.2026, pigtek 09.05.2026, sobota 10.05.2026, niedziela
¥4 codziennie ¥4 codziennie $4 codziennie ¥4 codziennie $1 codziennie ¥4 codziennie 1 codziennie

) 1990 keal B:107g-T: 769-W: 238 g

2012 kcal B: 1179 -T: 739 -W: 227 g

) 2013 keal B 134 9-T:77g-W: 134 g

( 2026 keal B: 96 9-T: 67 g - W: 274 g

® 1997 keal B:97 g~ T: 61g-W: 276 g

9 1991 keal B: 98 g - T: 659 - W: 2669

® 1991 keal B: 107g-T: 559~ W: 273 g

Sniadanie 0300

-Kanapki z pasta warzywng |
pomidorem, serek wiejskiz
pestkami dyni

™ 592 keal B:359-T:19g-W: 7ig

Obiad
-Barszcz czerwony w wersji fit

12:00

® 281keal B:24g-T:59-W:40g

Obiad
-Jajka sadzone z mtodymi
ziemniakami, kalafiorem i mizerig

16:00

@ 507 keal B: 319 -T:26g-W:67 g

Kolacja 18:00
-Bowl z kalafiorem i hummusem

™ 510keal B:18g-T:26g-W: 609

Sniadanie 05:00

-Kanapki z pastg jajeczng z
ogdrkiem i nasionami stonecznika
9 600keal B:37g-T:229-W: 659

Obiad
-Zupa krem z dyni z grzankami

12:00

@ 293kcal B:159-T:Bg-W:40g

Olviad
-Kaszotto z kurczakiam, fatai
pomidorkami

15:00

$ 613kcal B: 41g-T: 259 - W: 629

Kolacja
-Bajgiel z pesto i twarogiem

18:00

9 506keal B:259-T:19g-W:E0 g

Sniadanie 0900
-Kanapki z ajvarem, tuficzykiem i
jajkiem

500 keal B:4dg-T:14g-W. T1g

Obiad
-Rosét z makaronem

12:00

) 312keal B:319-T: 13g-W: 199

Chiad
-Piarogi z miasam

15:00

) 610 keal B:d43g-T:22g-W: 56g

Keolacja 18:00
-Kanapka z awokado, jajkiem i

papryka

9 490keal B: 16 g-T:27g-W: 489

Sniadania
-Owsianka 2z bakaliami

0900

& 604 kcal B:21g-T:1Bg-W: 979

Obiad
-Zupa krem pomidorowa z
makaranem

12:00

) 304 keal B:159-T:12g-W: 37 g

Obisd 15:00
-Udko z kurczaka z ziemniakami i
surdwky

) 50Tkeal B:36g-T:219-W: 70 g

Kolacja 18:00
-Bananowe placuszki z jogurtem
low carb

518 keal B:25g-T:16g-W: 70g

Sniadanie 0200
-Kanapki z Bieluchem i wedzonym

fososiem

0 614 keal B:30g-T: 199 - W Blg
Obiad 12:00
-Zupa koperkowa z kalafiorem i

kaszg jaglang

© 297kcal B:16g-T: 11g-W: 37 g

Ohbiad
-Pierogi z soczewicy

15:00

@ 508keal B:299-T:11g-W:98g

Kolacja 18:00
-Bowl z bulgurem, fets i burakiem

9 478 kcal B:229-T: 20 g-W: 599

11.05.2026, poniedziatek 12.05.2026, wiorek 13.05.2026, §roda 14.05.2026, czwartek

¥4 codziennie ¥4 codziennia ¥4 codziennie 1 codziennia

ﬁ‘lgﬂlkx:nls:aﬂg-T:J’Sg-w:zsﬂg OzozﬂmlB:%g-T:Qg-W‘.HDg Gzﬁzsmlﬁ:lﬁg-r:ﬂg-w‘:ﬂ?g alsmme:ezg-r:sig-w:z?sg

Sniadanie 09:00 Sniadanie 0%00 Sniadanie 0200 Snisdanie 09:00

-Kanapka z hummusem | -Kanapka z wedling, musztardy i -Kanapki z ajvarem, tunczykiem i -Kanaphka z twarozkiem,

pomiderem ogérkiem kiszenym jajkiem szezypiorkiem, rzodkiewks i
kietkami

€ 601 keal B:209-T:23g-W: 83g

Obdad
=Cukiniowo-pieczarkowa zupa
krem

O 301keal B:9g-T:21g-W:21g
Obdad

-Kotlet schabowy z ziemniakami i
buraczkami

™ 592keal B:36g-T:22g-W: G4 g

Kolacja
-Curry z soczewicy

(488 keal B:23g-T:9g-W: B3 g

12:00

15:00

18:00

™ 619kcal B:29g-T:20g-W: 82¢g

Oblad 12:00
-Toskarnska zupa z fasolg i cukinig

™ 35 keal B:149-T:8g-W:54g

Oibiad 15:00
-Kurczak pieczony z pomidorami i
Z ryzem

™ 607 keal B:31g-T:219-W: T4 g
Kolacja

-Gnocchi z pomidorkami |
mozzarelly

18:00

() 287 kenl B:16g-T:13g-W: 799

G 600Keal B 44 g-Ti14g-W: Tl g

Gﬁmhﬂal B:35g9-T:13g-W: 809

Oblad 12:00 Obiad

=Zupa krem z brokuta

) 302keal B:2g-T:23g-W:21g

Obiad 15:00 Obiad
-Makaron z brokutami i sosem -Pierogi ruskie w wersji fit
Alfredo

) 604keal B:359-T:13g-W:B8g

Kolacja 18:00

-Babeczki szpinakowe z fety

Kolacja
korniszonem, jabtko

O 519Kcal B:249-T:219-W: 589

12:00

=Zupa krem z pieczonej papryki

@ 285kcal B:6g-T:18g-W: 329

15:00

() 512keal B:299-T: 16g-W: 884

18:00

-Kanapka z pieczonym schabem i

9 504 kcal B:21g-T: 14 g-W: 739

Sniadania

-Kanapki z pasty warzywng i
pieczonym indykiem

0300

) 600 Keal B:26g-T:17g-W: 889

Obiad
-Zupa jarzynowa

12:00

© 290 keal B: 11g-T:25-W: 489
Obisd 15:00
-Duszony kurczak z warzywanmi i
Trendy Lunch

) 597 keal B: 419 -T:219-W: 58

Kolacja 18:00

-Buddha bowl

(504 keal B:19g-T:18g-W: 729

Snisdanie 0500

-Butka z d2zemem i skyrem

asiﬂhql B:36g-T:17g-W:Big

Ohbiad 12:00

-Zupa z soczewicy z sadzonym
jajem

® 294 kcal B: 179 -T:13g-W: 309

Ohbiad 15:00
-Grillowany kurczak w sosie
cytrynowym z kuskusem

517 kcal B:3Bg-T:Bg-W:95g
Kolacja 18:00

-Bulka z pasta z ciecierzycy

9 270 keal B:17g-T:15g-W: 689



Karolina Kozela Paszek @ Szwedzka 2, 42-603 Tarnowskie Goéry, élaskie

Tygodniowy plan positkéw

Dieta wegetarianska

Wartosci $rednie (7 dni)

® 2021Energia

Szpital Mazovia 04.05.2026

Biatko: 96 g - Thuszcze: 65 g - Weglowodany: 272 g

04.05.2026, poniedziatek

05.05.2026, wtorek

06.05.2026, $roda

07.05.2026, czwartek

0B.05.2026, pigtek

09.05.2026, sobota

10.05.2026, niedziela

1 codziennie
G 2024 keal B:104g-T:78g- W: 2459

¥4 codziennie
) 1996 keal B: 1039 - T:63g- W: 263 g

¥4 codziennie
ﬁ 2023 keal B: 9g-T:659-W: 268 g

1 codziennie
2028 keal B:B5g-T:53g-W: 317 g

F1 codziennie
QEOD?HHI B:959-T:60g-W:291g

1 codziennie
e 2047 keal B:90g-T:859-W: 2459

§1 codziennie
2026 keal B: 10Bg-T:57g-W: 278 g
o

Sniadanie 09:00
-Kanapki z pastg warzywng i
pomidorem, serek wiejskiz
pestkami dyni

® 592 keal B:35g-T:19g-W: 71 g

Oblad 12:00
~Chtodnik litewski

 315kcal B:18g-T:8g-W: 489
Obiad 15:00
-Jajka sadzone z miodymi

ziemniakami, kalafiorem i mizerig
™ 607kcal B:339-T:259-W. 669

Kolacja 18:00
-Bowl z kalafiorem | hummusem

O 510 keal B:18g-T: 269- W: 60 g

Sniadanie oS00

-Kanapki z pastg jajeczng z
ogbrkiem | nasionami stonecznika
) 500keal B:37g-T:229- W: 659

Oblad
-Zupa krem z dyni z grzankami

12:00

) 293 kcal B:15g-T:8g-W: 409

Obilad 15:00
-Gulasz warzywny z soczewicy

™ 597kcal B:279-T:14g-W: T8 g

Kolacja 18:00

-Bajgiel z pesto i twarogiem

) 506 keal B:259-T:19g-W: 609

Sniadania 08000
~Bagietka 2 pesto pomidorowym i
twarogiem

(™ 600 Kcal B: 269 -T:19g-W: 81g

Oblad
-Zupa krem z dyni z grzankami

12:00

(™ 293keal B:155-T:8g-W: 40 g

Obiad
-Pilerogi z soczewicy

15:00

(™ 608 keal B:29g-T:Mg-W:98¢g

Kolacja 18:00
-Kanapka z awokado, jajkiem i

Papryka

(O 522 keal B: 219 -T: 27 g-W: 50 g

Sniadanie
-Owsianka z bakaliami

08:00

™ 504 keal B:21g-T:18g-W-97g

Obiad

-Zupa krem pomidorowa z
makaronem

12:00

O 04kl B:15g-T: 12g9-W: 379

Obiad 15:00

-Gnocchi w sosie pomidorowym z
fasoly

 503keal B:249-T:Bg-W: 113 g

Kolacja 18:00

-Bananowe placuszki z jogurtem
low carb

O 518keal B:259-T: 16g-W:70g

11.05.2026, poniedziatek

12.05.2026, wtorek

13.05.2026, éroda

14.05.2026, czwartek

¥4 codzisnnic
2002 kel B: 839 -T:68q-W: 2749

1 codziennie
€ 2000 keal B:99g-T:639-W: 279 g

¥4 codziennie
€ 207 keal B: 100g-T: 78 g-W: 2359

T!Cudzilnnii
€ 1975 keal B:999-T: 72 9-W: 2499

Sniadanie 03:00

-Kanapka z hummusem i
pemidorem

9 601keal B:20g-T:23g-W: 83 g
Obiad

~Cukiniowo-pieczarkowa zupa
krem

12:00

M 201keal B:9g-T:219-W: 219

Obiad
-Pierogi ruskie w wersji fit

15:00

O 612keal B:31g-T: 159-W. 879

Kolacja 18:00

~Curry z soczZewicy

) 488keal B:23g-T:9g-W. B3 g

Sniadanie

-Kanapka z twaraikiem,
szczypiorkiem i nasionami

085:00

™ 501 keal B:40g-T:19g-W: Tl g

Obiad 12:00
-Toskanska zupa z fasoly | cukinia

9 3Skeal B:14g-T:Bg-W:54g

Ohbiad
-Cieciorka w pomidorach ze
szpinakiem

15:00

(™ 589keal B:24g-T:17g-W:92¢

Kolacja 18:00
-Gnocehi z pomidorkami i

maozzarelly

(9 495keal B:21g-T:209-W-62g

Sniadanie 08:00
-Bagietka 2 jajkiem i rzodkiewks

) 586 keal B:25g-T:229-W: 729

Obiad
-Zupa krem z brokuta

1Z:00

™ 202keal B:9g-T:23g-W:21g

Obiad

-Makaron z brokutami i sosem
Alfredo

15:00

) 604 keal B:359-T:13g-W. 8Bg

Kolacja 18:00

-Babeczki szpinakowe z feta

) 519keal B:3g-T-19g-W: 559

Sniadanie

-Kanapka z twarozkiem,
szczypiorkiem i nasionami

09:00

® 601keal B:40g-T:18g-W: T1g

Obiad 12:00
-Zupa krem z pieczone] papryki

285 keal B:6g-T:18g-W: 32 g

Obiad
-Pierogi ruskie w wersji fit

15:00

™ 612keal B:31g-T:159-W: 879

Kolacja 18:0:0
-Bowl z bulgurem, fety | burakiem

(™ 478 keal B:22g-T:20g-W: 599

Sniadanie 09:00
~Cynamonowy skyr z dodatkami

) 598 keal B:30g-T:19g-W: 84 g

Obiad 12:00
-Zupa koperkowa z kalafiorem i
kasza jaglang

0 297keal B:16g-T: 11g-W: 37 g

Obiad
-Pierogi z soczewica

15:00

() G0Bkeal B:29g-T: 11g-W: 989

Kolacja 18:00

-Buddha bowl

O 504keal B:19g-T:18g-W: 729

Sniadanie 09:00
-Bananowo-owsiane placuszki

{porcje: 2/ 2)

™ 609keal B:21g-T:34g-W:53g

Obiad
-Zupa jarzynowa

12:00

™ 290kcal B:11g-T:9g-W: 489
Obiad 15:00
-Cukinia zapiekana z mozzarellg,
pomidorami | bazylig

™ G60kcal B:359-T: 349-W: 559

Kolacja 18:00

-Curry z soczewicy

(9 488 keal B:239-T:9g-W: 839

Sniadanie 0800

-Buika z dzemem i skyrem

) 6510 keal B:36 g -T: 77 g-W: B1g

Obiad 12:00
-Zupa z soczewicy z sadzonym
jajemn

294 keal B: 7 g-T:13g-W:30g

Ohbiad 15:00

-Gnocchi w sosie pomidorowym z
fasoly

0 503keal B:249-T:8g-W:-13g

Kolacja 18:00

-Babeczki szpinakowe z fety

0 519 keal B:31g-T:19g-W:55¢



Karolina Kozela Paszek 9 Szwedzka 2, 42-603 Tarnowskie Gory, slgskie

Tygodniowy plan positkéw Dieta lekkostrawna

Wartosci srednie (7 dni)

( 1972 Energia

Szpital Mazovia 04.05.2026

Biatko: 110 g - Tluszcze: 63 g - Weglowodany: 250 g

04.05.2026, poniedzialek

05.05.2026, wtorek

06.05.2026, froda

07.05.2026, czwartek

08.05.2026, piatek

09.05.2026, sobota

10.05.2026, niedziela

1 codziennie
(9 1987 kel B: 133 g-T:59g-W: 240 g

14 codziennie
(9 1978 keal B:105g-T:70g-W:235g

1 codziennia
(1995 ke B: Mg -T:64g-W: 248 g

Hcmim
() 2020 kcal B:106g-T: 660 -W: 264 g

¥1 codziennie
(9 1939 keal B:92g-T: 7TBg-W: 234 g

¥4 codziennie
M 1912keal B:115g-T:60g-W: 2429

¥4 codziennie
(9 1974 keal B:110g-T: 45g-W:291g

Sniadanie

-Kanapki z pasty warzywna i
pomidorem, serek wiejski

0800

 B0Skeal B:349-T:219-W:T3g

Obiad
-Barszecz czerwony w wersji fit

12:00

() 289 keal B:259-T:6g-W:39g

Obiad

-Jajka sadzone z mitodymi
ziemniakami i kalafiorem.

15:00

() 603 keal B: 29g-T:25g-W: 69 g

Kelacja 18:00

-Dorsz na parze z warzywami

) 490 keal B: 45g-T:Bg-W:53g

Sniadanie

-Kanapki z pastq jajeczng z
ogdrkiem i nasionami stonecznika

Q%00

() 607 keal B:349-T:259-W: 639

Ohbiad
~Zupa krem z dyni z grzankami

12:00

() 304 keal B:15g-T:9g-W:40g

Obiad
-Indyk z ryzem i buraczkami

15:00

(™ 557 keal B:30g-T:Bg-W:9lg

Kolacjs 18:00
-Jajecznica na parze ze

szczypiorkiem

9 5Nkcal B:26g-T:28g-W: d1g

Sniadanie
-Jabtkowa jaglanka

0900

(593 keal B: 21g-T:15g-W: 97 g

Cbiad 12:00

-Rosét z makaronem

(9 313keal B:31g-T:13g-W:10g

Ohiad
-Pierogi z migsem

1500

(™ 610 keal B: 439-T: 22 9-W:56 g

Kelacja 18:00
-Gnocchi z pomidorkami i

mozzarelly

(™ 478 kecal B:16g-T:13g-W:77g

Sniadanie

-Kanapka z twarozkiem,
szczypiorkiem i nasionami

0300

@ 581keal B:329-T:199-W: 759

Obiad
~Zupa krem pomidorowa z

makaronem

12:00

O 307keal B: 16 g-T: Mg-W:37g

Obiad 15:00
-Udko z kurczaka z ziemniakami i
surdwkg

G E0ikenl B:36g-T:21g-W:T0g

Kokacja 18:00

-Bananowe placuszki ze skyrem,

0 53keal B:23g-T: 14 g-W:82g

Sniadanie
-Kanapki z Bieluchem i szynka
drobiowg.

05:00

603 keal B:30g-T:19g-W:B2g

Obiad 12:00
-Zupa koperkowa z kalafiorem i
kaszq jaglang

O 297keal B: 16 g-T: Mg-W:37g

Obiad 15:00
-Kopytka z dorszem i marchewks z
tymiankiem

% 561 keal B 1B g-T:27g- W67 g

Kolacja
=Orkiszowe placuszki z serka
wiejskiego z jablkiem

18:00

(™ 478 keal B:289-T:20g-W:d8 g

11.05.2026, poniadziatek

12.05.2026, wtorek

13.05.2026, sroda

14.05.2026, czwartek

$14 codziennie
9 1927 keal B:1109-T:67g- W: 2269

1 codziennie
1880 keal B: 899-T:659-W: 24849

$4 codziennie

™ 1953 kcal B:1039- T: 40 9-W: 3099

¥4 codziennic

0 199 keal B:1129-T:635-W: 2609

Sniadanie 08:00

-Bananowe placuszki

) 575 keal B:20g-T:21g-W: B0 g

Obiad
-Cukiniowa zupa krem

12:00

) 258 keal B:18g-T: 16 g-W:12g

Obiad 15:00

-Kluski leniwe z owocami

9 613 kcal B: 40 g-T:13g-W:83g

Kolacja
=Kanapki z pasta jajeczng | wedling

18:00

) 4B1kecal B:2g-T:1Bg-W:Slg

Sniadanie
-Kanapka z wedling i ogérkiem.

9 570keal B:30g-T:18g-W: 76 g

Ohbiad
-Krem z brokuta

224kl Bi13g-T:12g-Welg

Oibiad

=Kurczak pieczony z pomidorami i
Z ryzem

607 heal B: M g-T: 2 g-W:7dg

Kolacja 18:00
=Gnocchi z pomidorkami i

mozzarelly

) 478 keal B:16g-T:13g-W: 7T g

0%:00

12:00

15:00

Eniadanio
-Kanapki z tuficzykiem i jajkiem

(% 579keal B: 36g-T:9g-W: 899

Obiad
-Barszcz czerwony w wersji fit

™ 280 keal B:259-T:6g-W: 39g

Obiad

-Makaron z brokutami i sosem
Alfredo

08:00

12:00

15:00

Sniadanie
-Kanapki z pasta warzywna i
pieczonym indykiem

() 611keal B:26g-T:22g-W:Bdg

Ohbiad
~-Zupa jarzynowa krem

0 275 keal B:11g-T:9g-W:dSg

Cbiad
-Pierogi ruskie w wersji fit

09:00

12:00

15:00

% 595 heal B:32g-T:13g-W:90g

Kolacja
=Jaglanka z bananem

18:00

09 490 keal B: 11g=T: 11g-W:92g

) 612 kcal B:29g-T:16g-W:88g

Kolacja 18:00
-Pulpety rybne gotowane na parze
z marchewkowym puree

0 493kl B: 46 g-T: 17 g-W: dd g

Sniadanie

-Kanapki z pasty warzywng i
pieczonym indykiem

0200

) Bl keal B:26g-T:229-W:Bd g

Cibiad 12:00
~Zupa jarzynowa krem

) 275keal B:11g-T:9g-W: 459
Cibiad 15:00

-Duszony kurczak z warzywami i
Trendy Lunch

() 590 keal B: 419 -T:20g-W:57 g

Kokacja 18:00

-Butka z pastq z kurczaka i warzyw

() 436 keal B: 37g-T:9g-W:57g

Sniadanie
-Butka z diemem i skyrem

0300

(O 603kcal B:329-T:2g9-W:118g

Ohbiad
=Zupa marchewkowa

12:00

(9 234 weal B:13g-T:12g-W:22g

Oiad

-Kurczak pieczony z ryzem i
warzywami

15:00

(™ 605 keal B: 43 g-T:17g-W: 67 g

Kolacja 18:00

-Bananowe placuszki ze skyrem.

O 53keal B:23g-T: 14 g-W:B2g



Karolina Kozela Paszek @ Szwedzka 2, 42-603 Tarnowskie Géry, $laskie

Szpital Mazovia 04.05.2026

Tygodniowy plan positkéw Dieta cukrzycowa Wartosci érednie (7dni) (% 1951Energia  Biatko: 109 g - Thuszcze: 69 g - Weglowodany: 243 g
04.05.2026, poniedziatek 05.05.2026, wtorek 06.05,2026, éroda 07.05.2026, czwartek 08.05.2026, pigtek 09.05.2026, sobota 10.05.2026, niedziela
¥4 codziennie ¥4 codziennie 1 codziennie ¥4 codziennie 1 codziennie ¥4 codzionnia ¥4 codziennie

(™ 1965 keal B: 1089 -T: 76 g - W: 2419

9 1938 heal B: 109 -T: 71g-W: 239g

™ 2007 keal B: 145 g-T:68g-W: 198 g

™ 1962 keal B: 100 g - T: 74 g - W: 243 g

™ 1966 keal B:99g-T:61g-W: 280 g

) 1914 keal B: 100 g - T: 60 g - W: 270 g

€ 1909 keal B: 1059 -T: 73 g-W: 230 g

Sniadania 000

-Kanapki z pasta warzywng i
pomidorem, serek wiejskiz
pestkami dyni

® 567 keal B:26g-T:18g-W:73g

Obiad
-Barszcz czerwony w wersji fit

12:00

€ 2B7kcal B:249-T:5g-W:40g

Obiad
~Jajka sadzone z mtodymi
ziemniakami, kalafiorem i mizerig

15:00

9 607 keal B:31g-T:269-W: 67 g

Kolacja 18:00
-Bowl z kalafiorem | hummusem

510kl B:18g-T:269-W:60g

Sniadanie 0800

-Kanapki z pasta jajeczng z
ogdrkiem i nasionami stonecznika

9 575keal B 3Bg-T:229-W: Gl g

Ofpiad 12:00
-Zupa koperkowa z kalafiorem i
kaszq jaglang

9 297 keal B:16g-T: 1 g-W:37g

Ohbiad

-Kaszotto z kurczakiem, feta i
pomidorkami

15:00

9 579keal B: 40 g-T:249-W:55g

Kolacja
-Gnoechi z pomidorkami i
mozzarelly

18:00

@ a87kcal B 16 g-T:13g-W:79g

Sniadanie 05:00

-Kanapki z ajvarem, tuficzykiem i
jajkiem

GEDOIQ:;I B:d44g-T:14g-W:71g

Oblad
-Rosét z makaronem

12:00

lGBISiu'.'aI13:Iidt:|-T:‘I31:|-\p\\l':1l{39

Obiad
-Pierogi z miasem

15:00

63 keal B:ddg-T:229-W:Blg

Kolacja 18:00
-Butka grahamka z jajkiem i

wedling

0 463keal B:279-T:199-W: 479

Sniadanie 09:00
-Cynamonowy skyr z dodatkami

€9 591kcal B: 31g-T:219- W: 760

Obilad
=Zupa krem pomidorowa z
makaronem

12:00

® 261keal B 159-T:7g-W: 379
Obiad 15:00
~Udko z kurczaka z ziemniakami i
suréwka

) 60Vkeal B:369-T: 219-W: T0g

Kolacja 18:00
-Bowl z kalafiorem | hummusem

O 510keal B:18g-T:269-W:60g

11.05.2026, poniedzialek

12.05.2026, wtorek

13.05.2028, éroda

14.05.2026, czwartek

¥4 codziennie
) 1910 keal B:84g-T:699-W:260g

¥4 codziennie
9 2012 keal B:1029-T: 71 g-W: 270 g

¥4 codziennie
@ 1961 keal B 1139 -T: 57g-W: 276 g

¥4 codziennie
€ 1945keal B:969-T:B6 - W: 223 g

Sniadanie 09:00

-Kanapka z hummusem i
pomidorem

O s1akcal B:209-T: 17g-W: 839
Obiad

-Cukiniowo-pieczarkowa zupa
krem

12:00

O 20Mkcal B 9g-T:21g-W: 21g

Obiad 15:00
-Kurezak pieczony z pomidorami i
Z ryzem

) 607 keal B:319-T:219-W: 749

Kolacja
-Curry z soczewicy

1800

O 488 keal B:230-T:9g-W:B3g

Sniadanie 09:00
-Kanapka z wadling, musztardy i
ogérkiem kiszonym

@ 586kcal B:31g-T:209-W: 869

Ohiad 12:00
~Toskanska zupa z fasolg i cukinig

O 315Keal B:14g-T:Bg-W:5dg
Obiad 15:00
-Kurczak pieczony z pomidorami i
Z ryzem

(™ 607keal B: 3N g-T:21g-W: 749

Kolacja 18:00

-Babeczki szpinakowe z fetg

504 keal B:269-T:229-W: 559

Sniadanie

-Kanapka z twaroikiem,
szczypiorkiem, rzodkiewks i
kietkami

05:00

) 547 keal B:37g-T:13g-W: B4 g

Obiad
-Zupa groszkowa z indykiem

12:00

® 301 keal B:159-T: Bg-W: 47g

Ohbiad

-Makaron z brokutami i sosem
Alfredo

15:00

608 keal B:359-T:14g-W:90¢g

Kolacja 1800

-Babeczki szpinakewe z fetg

504 keal B:269-T:229-W: 550

Sniadanie 03:00

-Delikatny omlet  warzywami

580kl B:31g-T:289-W: 62 g

Obiad 12:00
=Zupa krem z pieczonej papryki

O 285keal BiGg-T:1Bg-W:32g

Obiad 15:00
-Curry z kurczakiem, kalafiorem i
bazylig

™ 602keal B:37g-T:25g-W: 599

Kolacja 18:00
-Kanapka z pieczenym schabem i
korniszanem, jablko

O 479keal B: 229 -T: 14 g-W:T6 g

Sniadanie 09:00
-Kanapki z Bieluchem | wedzonym
lososiem

® 581keal B 329-T: 19g-W:B5 g

Obiad 12:00
-Zupa koperkowa z kalafiorem i
kaszq jaglang

® 297kcal B: 169 -T: N g-W: 37 g

Obiad
-Pierogi z soczewicy

15:00

® 61keal B:30g-T: 11 g-W:93g

Kolacja 18:00
-Bowl z bulgurem, fety | burakiem

478 Kcal B:229-T:209-W: 599

Sniadanie 08:00
-Kanapki z pastg warzywna i
pieczonym indykiem

) 567keal B:28g-T:17g-W: 91 g

Obiad 12:00
-Zupa jarzynowa

® 290 keal B: 119-T:9g-W: 489
Obiad 15:00

~Diszony kurczak z warzywami i
Trendy Lunch

9 553kcal B:419-T:16g-W: 589

Kolacja 18:00

-Buddha bowl

®504keal B:19g-T: 18g-W:T2g

Sniadania

-Kanapka z twarozkiem,
szczypiorkiem i nasionami

0900

) 576 keal B:379-T:209-W: 759

Obilad 12:00
=Zupa z soczewicy z sadzonym
jajem

@ 234 kcal B:17g-T: 139- W: 30 g

Obilad 15:00
~Bowl z pieczonym tososiem, kasza

i awckado
) 560kcal B:34g-T:25g-W:58g

Kolacja 18:00

-Butka z pasta z cieclerzycy

0 470 keal B:17g-T: 155-W: 689
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