Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa W-wa- BAN 2 tatwostrawna
Kasza manna na mleku 300ml (GLU PSZ, MLE,)|Kasza manna na mleku 300ml (GLU PSZ, MLE,)
Butka graham-pszenna 50g 1 szt (GLU PSZ,) Butka pszenna 50g 1szt (GLU PSZZ
‘o |Chleb razowy zytnio-pszenny 50 g (GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (GLU PSZ
S GLU ZYT)) GLU ZYT,)
S |Margaryna o zaw. tluszczu 80% 159 1 szt Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
‘= |Jajko gotowane kI M 2 szt (JAJ,) Jajko gotowane kIM 2 szt (JAJ,)
*») (Pomidor 100 g Kalafior gotowany* 100 g
Mix satat 20 g Mix satat 20 g
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Kremz dyni* 400 ml (GLU PSZ, MLE, SEL,) Krem z dyni * (bez mleka) 400 ml (GLU PSZ
Grzanki pszenne () 20 g (GLU PSZ)) SEL.)
Ryba smazona (Miruna) 100 g (GLU PSZ, JAJ Grzanki pszenne () 209 (GLU PSZ))
k] RYB,) Pulpet rybno- Warzywny (Miruna) 100 g (GLU
x |5 |Ziemniaki z koperkiem gotowane 200 g PSz.JAJ. RYB, SEL,)
%’S. O |Suréwka z kapusty czerwonej z olejem b/c 200 g  [Sos cytrynowy 80 mi (GLU PSZ, MLE,)
a Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Ziemniaki z koperkiem gotowane 200 g
= Szpinak gotowany z olejem* 250 g (GLU PSZ,)
& Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
2 Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
) GLU ZYT,) GLU ZYT,)
N Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
© [GLU ZYT)) Pasta z twarogu z koperkiem 100 g (MLE.)
g |Margaryna o zaw. tluszczu 80% 15g 1 szt Pomidor 100 g
o |Pasta z twarogu z koperkiem 100 g (MLE,) Satata zielona 20 g
< |Papryka $wieza 100 g Jabtko pieczone 1szt. 1 szt
Satata zielona 20 g Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Pomarancza 1 szt. 1 szt
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
5 Sok owocowo-warzywny 0,2L kubek 1 szt
Wartos¢ energetyczna: 2371.51 kcal; Biatko Warto$¢ energetyczna: 2213.73 kcal; Biatko
ogo6tem: 101.66 g; Ttuszcz: 77.92 g; Kw. th. nasy.: ogotem: 94.99 g; Thuszcz: 69.43 g; Kw. th. nasy.:
22.85 g; Weglowodany ogétem: 332.45 g; W tym 21.95 g; Weglowodany ogétem: 313.68 g; W tym
cukry: 85.01 g; Blonnik pok.: 39.98 g; Sél: 5.98 g; cukry: 66.09 g; Btonnik pok.: 31.33 g; S6l: 6.12 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-10 sobota

Sniadanie

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ

GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Szynka od Tes$cia- wedzonka wieprzowa, parzona z
dodang wodg 60 g (GLU PSZ, SOJ,)

Pomidorki koktajlowe 100 g

Satata zielona 20 g
Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 mI(MLE. GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. tluszczu 80% 159 1 szt

Szynka z piersi kurczaka-produkt drobiowy,grubo
rozdrobniony, parzony w ostonce niejadalnej. 60 g
(_moze zawiera¢: GLUPSZ, JAJ, SOJ, MLE,
SEL, GOR,)

Salata zielona 20 g

Pomidorki koktajlowe 100 g

Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 mI(MLE. GLU
ZYT, GLUJECZ,)

Grocr)mwa z ziemniakami * 400 ml (GLU PSZ
SEL
Watrobka drobiowa duszona w sosie wtasnym 150

?elergwa z ziemniakami (bez mleka)* 400 ml
SEL
Gulasz wieprzowy. 150 g (GLU PSZ,)

8 g (GLUPSZ,) Kluski $laskie* 200 g (JAJ)
S |Kluski Slaskie* 200 g (JAJ,) Satatka z buraczkoéw i jabtka z olejem 250 g
Suréwka z ogdrka kiszonego,pomidora i cebuli z Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
olejem 200g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Jogurt naturalny 150g 1 szt (MLE,) Jogurt naturalny 1509 1 szt (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)) GLU ZYT,)
Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g (GLU PSZ Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
% GLU ZYT)) Schab Benedyktynski wieprzowy, parzony z dodang
8 [Margaryna o zaw. thuszczu 80% 15g 1 szt woda 60 g (S0J.)
2 |Schab Benedyktyriski wieprzowy, parzony z dodang |Bukiet jarzyn z koncentratem pomidorowym i
woda 60 g (SOJ.) olejem* 100 g (SEL.)
Rzodkiew biata rozdrobniona 100 g Satata lodowa 20g
Salata lodowa 20g Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
E Mus jabtko, mango, banan, jagty 100g 1g

Warto$¢ energetyczna: 2174.38 kcal; Biatko
ogo6tem: 93.40 g; Ttuszcz: 75.85 g; Kw. th. nasy.:
26.30 g; Weglowodany ogétem: 293.50 g; W tym
cukry: 46.19 g; Blonnik pok.: 33.27 g; Sol: 10.01 g;

Warto$¢ energetyczna: 2276.59 kcal; Biatko
ogo6tem: 90.14 g; Ttuszcz: 85.50 g; Kw. th. nasy.:
28.29 g; Weglowodany ogétem: 297.98 g; W tym
cukry: 57.04 g; Blonnik pok.: 28.49 g; Sal: 8.01 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-11 niedziela

Sniadanie

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Szynka Ojca Grzegorza wieprzowa wedzona 60 g
(SOJ. moze zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, MLE, SEL,
GOR,)

Papryka $wieza 100 g

Satata zielona 20 g

Kakao z mlekiem b/c 250 ml (MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ

GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. tluszczu 80% 159 1 szt

Szynka Ojca Grzegorza wieprzowa wedzona 60 g
(80OJ, moze zawiera¢: GLU PSZ, JAJ, MLE, SEL,

GOR,)

Pasta warzywna* 100 g (SEL,)

Salata zielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 mI (MLE, GLU

ZYT. GLU JECZ.)

Ros6t z makaronem * 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Udziec z kurczaka pieczony b/k b/s 100 g

Ros6t z makaronem * 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
Udziec z kurczaka pieczony b/k b/s 100 g

B Ziemniaki z koperkiem gotowane 200 g Ziemniaki z koperkiem gotowane 200 g

-8 Sos ziotowy* 80 ml (GLU PSZ, SEL,) Sos ziolowy* 80 ml (GLU PSZ, SEL,)
Suréwka Colestaw b/c 200 g (JAJ, MLE, GOR,) |Brokut gotowany* 250 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,) GLU ZYT,)
Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ Margaryna o zaw. tluszczu 80% 159 1 szt
GLU ZYT,) Pasta z twarogu i ryby got.(miruna) z koperkiem

-% Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt 100 g (RYB, MLE.)

B |Pasta z twarogu i ryby got.(miruna) z koperkiem Pomidor 100 g

< (100 g (RYB. MLE 3/ Salata zielona 20 g
Satatka z pomidoréw z cebulkg i olejem 100 g Banan 1szt. 1szt
Salata zielona 20g Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Banan 1szt. 1szt
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

z Mleko UHT 200ml, 3,5% tt 1 szt (MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2183.54 kcal; Biatko
ogo6tem: 108.79 g; Thuszcz: 71.33 g; Kw. t. nasy.:
26.22 g; Weglowodany ogétem: 291.85 g; W tym

Warto$¢ energetyczna: 2128.45 kcal; Biatko
ogo6tem: 109.89 g; Thuszcz: 63.95 g; Kw. t. nasy.:
24.70 g; Weglowodany ogétem: 292.22 g; W tym

cukry: 85.23 g; Blonnik pok.: 31.46 g; Sél: 7.36 g;

cukry: 75.76 g; Blonnik pok.: 29.18 g; Sal: 8.17 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (MLE,)

GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Sniadanie

woda 60 g (S0J.)

Rzodkiew biata rozdrobniona 100 g
Satata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g(GLU PSZ

Schab Benedyktynski wieprzowy, parzony z dodana

Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Schab Benedyktyrski wieprzowy, parzony z dodana
woda 60 g (S0J.)

Pomidor 100g

Salata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

o Barszcz ukrainski z ziemniakami* 400 ml (GLU Barszcz czerwony z ziemniakami (bez mleka) *
® PSZ MLE, SEL,) 400 ml (GLU PSZ, SEL,)
S B Ryz na sypko 200 g Ryz na sypko 200 g
Q -8 Sos jogurtowy z twarogiem b/c 100 g (MLE.,) Sos jogurtowy z twarogiem b/c 100 g (MLE.,)
5 Mus z jabtek () b/c 1509 Mus z jabtek () b/c 150¢g
ﬁ Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Z: Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
2| [SLUZYT,) GLU 2YT)
S Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g (GLU PSZ Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
I -?—;- GLU ZYT,) Serek homo. naturalny 100 g (MLE.,)
® [Margaryna o zaw. thuszczu 80% 15g 1 szt Pasta warzywna z brokutem* 100 g ( SEL.)
2 |Serek homo. naturalny 100 g (MLE.) Roszponka 20 g
Ogérek kiszony 100 g Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Roszponka 20 g
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
z Sok pomidorowy 0,2L-100% ttoczony 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 1910.73 kcal; Biatko
ogotem: 81.47 g; Ttuszcz: 50.98 g; Kw. t. nasy.:

20.18 g; Weglowodany ogétem: 295.32 g; W tym
cukry: 37.03 g; Blonnik pok.: 29.31 g; S6l: 9.95 g;

Warto$¢ energetyczna: 1969.42 kcal; Biatko
ogotem: 79.15 g; Tluszcz: 54.43 g; Kw. th. nasy.:
20.36 g; Weglowodany ogétem: 301.87 g; W tym
cukry: 38.04 g; Blonnik pok.: 24.15 g; S6l: 8.56 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-13 wtorek

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 300 ml (MLE, GLU
JECZ))

Butka graham-pszenna 50g 1 szt (GLU PSZ,)
Chleb razowy zytnio-pszenny 50 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Jajko gotowane kI M 2 szt (JAJ,)

Pomidor 100 g

Salata zielona 20g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Ptatki jeczmienne na mleku 300 ml (MLE, GLU
JECZ)

Butka pszenna 50g 1szt (GLU PSZ))

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Jajko gotowane kI M 2 szt (JAJ,)

Pasta z kalafiora z natkg pietruszki 100 g
Salata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Jarzynowa z ziemniakami * 400 ml (GLU PSZ
MLE, SEL.)

Jarzynowa z ziemniakami (bez mleka)* 400 ml
(GLU PSZ, SEL,)
Filet z kurczaka pieczony 100 g (GLU PSZ))

o |Filet z kurczaka pieczony 100 g (GLU PSZ))
% Sos pietruszkowy* 80 ml (GLU PSZ, MLE,) Sos pietruszkowy* 80 ml (GLU PSZ, MLE,)
O |Makaron 200 g(GLU PSZ.) Makaron 200 g(GLU PSZ,)
Suréwka wykwintna z olejem b/c 200 g Marchew gotowana z olejem* 250 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,) GLU ZYT,)
Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ Margaryna o zaw. tluszczu 80% 159 1 szt
GLU ZYT,) Pasta z tofu, brokuta i szpinaku 100 g (SQOJ.)
% Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt Pomidor 100g
8 |Pasta z tofu, brokuta i szpinaku 100 g (SQJ,) Salata lodowa 20 g
2 |Papryka $wieza 100 g Jogurt typu islandzkiego naturalny Skyr 150g 1 szt
Salata lodowa 20 g (MLE.,)
Jogurt typu islandzkiego naturalny Skyr 150g 1 szt [Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
(MLE.)
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
E Butka maslana50g 1 szt (GLU PSZ, JAJ, MLE,)

Warto$¢ energetyczna: 2497.06 kcal; Biatko
ogbtem: 121.71 g; Thuszcz: 91.12 g; Kw. th. nasy.:
21.37 g; Weglowodany ogétem: 313.37 g; W tym

cukry: 45.57 g; Blonnik pok.: 33.13 g; S6l: 5.48 g;

Warto$¢ energetyczna: 2399.23 kcal; Biatko

ogotem: 117.75 g; Ttuszcz: 80.59 g; Kw. th. nasy.:
20.44 g; Weglowodany ogétem: 313.27 g; W tym
cukry: 41.38 g; Blonnik pok.: 28.06 g; Sol: 6.66 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-14 Sroda

Ptatki owsiane namleku 300 ml (MLE, GLU OW,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ
GLU ZYT))

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g (GLU PSZ

Ptatki owsiane namleku 300 ml (MLE, GLU OW,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

-g GLU Z2YT)) Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 100 g
8 |Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt (MLE,)
& [Serek homo.o smaku naturalnym z ziotami 100 g [Pomidor 100 g
& |(MLE.) Banan 1szt. 1szt
Pomidor 100 g Satata zielona 20 g
Pomarancza 1 szt. 1 szt Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Satata zielona 20 g
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Kapusniak z kapusty kiszonej * 400 ml (GLU PSZ, |Kalafiorowa z ziemniakami (bez mleka)* 400 ml
SEL. GOR,) (GLU PSZ, SEL,)
Pieczen rzymska wieprzowa 100 g (GLU PSZ Pieczen rzymskawieprzowa 100 g (GLU PSZ
B [JA) JAJ,)
5 |Sos jarzynowy * 80 ml (GLU PSZ, SEL,) Sosjarzynowy * 80ml (GLU PSZ, SEL,)
O |Kasza gryczana 200g Kasza jeczmienna/sypko 200 g (GLU JECZ,)

Surc’);/vkaz marchwi i chrzanub/c 200 g (MLE,
S02,
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Cukinia gotowana z pomidorami* 250 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Kolacja

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Paprykarz rybno (miruna)-warzywny* 100 g ( RYB
SEL

Ogc’)r)ek kiszony 100g

Rukola 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Paprykarz rybno (miruna)-warzywny* 100 g ( RYB,
SEL

Brokal gotowany* 100 g

Rukola 20g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

PN

Galaretka z owocami bez dodatku cukru 123g 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2332.63 kcal; Biatko
og6tem: 99.26 g; Ttuszcz: 66.62 g; Kw. th. nasy.:
22.46 g; Weglowodany ogétem: 352.35 g; W tym
cukry: 78.77 g; Blonnik pok.: 39.22 g; Sél: 8.40 g;

Warto$¢ energetyczna: 2378.03 kcal; Biatko
ogotem: 94.03 g; Tuszcz: 64.44 g; Kw. th. nasy.:
19.93 g; Weglowodany ogotem: 369.74 g; W tym
cukry: 91.03 g; Blonnik pok.: 31.00 g; Sél: 7.25 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.25.6.18

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_wierszach.fr3

strona 6 z 11
Wydrukowat: GDietetyk, Data i godzina wydruku: 2026-01-02 16:58:13



Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-15 czwartek

Sniadanie

Kasza manna na mleku 300ml (GLU PSZ, MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ

GLU 2YT)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 60 g

Pomidor 100 g

Satata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Kasza manna na mleku 300ml (GLU PSZ, MLE,)
Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Szynkowa debowa drobiowa kietbasa grubo
rozdrobniona 60 g

Cukinia pieczona z olejem * 100 g

Salata zielona 20g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Obiad

Krem z zielonych warzyw 400 ml ( SEL,)
Grzanki pszenne () 209 (GLU PSZ,)
Sos bolonski z migsa wieprz top* 150 g (GLU

PSZ. SEL.)

Makaron 250 g(GLU PSZ,)
Suréwka z rzodkwi biatej i jabtka () 200 g (MLE.,)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Krem z zielonych warzyw 400 ml ( SEL,)
Grzanki pszenne () 20 g (GLU PSZ,)

Sos bolonski z miesa wieprz top* 150 g (GLU
PSZ SEL.)

Makaron 250 g (GLU PSZ,)

Bukiet warzyw gotowanych krélewski* 250 g
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Kolacja

Kefir 2.0% tt150g 1 szt (MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT))

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Pasztet z fasoli*. 100 g (JAJ.)

Papryka $wieza 100 g

Satata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Kefir 2.0% tt150g 1 szt (MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Kurczak zapiekany-produkt drobiowy,grubo
rozdrobniony,parzony,zapiekany z dod.biat.mleka w
ostonce niejadalnej. 60 g (JAJ, SOJ, MLE, GOR
moze zawiera¢: GLUPSZ, SEL,)

Salata zielona 20 g

Buraczki gotowane plastry 100 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

PN

Mleko UHT 200ml, 3

5%t 1szt (MLE.)

Warto$¢ energetyczna: 2546.61 kcal; Biatko
ogo6tem: 100.45 g; Thuszcz: 93.54 g; Kw. t. nasy.:
30.33 g; Weglowodany ogétem: 345.12 g; W tym

Warto$¢ energetyczna: 2370.24 kcal; Biatko
ogotem: 101.60 g; Thuszcz: 82.75 g; Kw. t. nasy.:
24.77 g; Weglowodany ogétem: 311.50 g; W tym

cukry: 55.90 g; Blonnik pok.: 39.25 g; Sél: 6.54 g;

cukry: 43.24 g; Blonnik pok.: 21.74 g; S6l: 9.59 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.25.6.18

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_wierszach.fr3

strona 7z 11
Wydrukowat: GDietetyk, Data i godzina wydruku: 2026-01-02 16:58:13



Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-16 pigtek

Sniadanie

Zacierka na mleku 300 ml (GLU PSZ, MLE,)
Butka graham-pszenna 50g 1 szt (GLU PSZ))
Chleb razowy zytnio-pszenny 50 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Twarog potttusty 100 g (MLE,)

Pomidor 100 g

Jabtko 1 szt 1 szt

Salata zielona 20g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Zacierka na mleku 300 ml (GLU PSZ, MLE,)
Butka pszenna 50g 1szt (GLU PSZ))

Chleb mieszany pszenno-zytni 50 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Twardg pottlusty 100 g (MLE,)

Pomidor 100g

Jabtko pieczone 1szt. 1 szt

Salata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Krupnik jeczmienny z ziemniakami* 400 ml (MLE

SEL, GLU JECZ,)

Krupnik jeczmienny z ziemniakami (bez mleka)*

400 ml (SEL. GLUJECZ.)

o [Ryba pieczona (Miruna) 100 g (RYB,) Ryba pieczona (Miruna) 100 g (RYB,)
% Sos ziotowy* 80 ml (GLU PSZ, SEL,) Ziemniaki z koperkiem gotowane 200 g
O |Ziemniaki z koperkiem gotowane 200 g Warzywa po grecku* 250 g (GLU PSZ, SEL,)
Suréwka z kapusty kiszonej z olejem b/c 200 g Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ Chleb, mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,) GLU ZYT))
Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
% GLU ZYT,) Pasta z jaj z koperkiem -dieta 100 g (JAJ, MLE,)
8 |Margaryna o zaw. tluszczu 80% 15g 1 szt Cukinia pieczona z olejem * 100 g
& |Pasta 7 jaj z koperkiem -dieta 100 g (JAJ. MLE,) |Satata zielona 20 g
Ogorek kiszony 100 g Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Satata zielona 20 g
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
E Sok pomaranczowy 0,2L-kartonik 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2091.25 kcal; Biatko
ogo6tem: 97.29 g; Ttuszcz: 66.58 g; Kw. th. nasy.:
21.82 g; Weglowodany ogétem: 288.06 g; W tym

cukry: 65.19 g; Blonnik pok.: 31.30 g; Sol: 8.26 g;

Warto$¢ energetyczna: 2163.11 kcal; Biatko
ogotem: 96.74 g; Tluszcz: 65.19 g; Kw. th. nasy.:
21.57 g; Weglowodany ogétem: 307.00 g; W tym

cukry: 76.45 g; Blonnik pok.: 27.32 g; S6l: 5.79 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-17 sobota

Sniadanie

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Schab pieczony 80g

Serek twarogowy termizowany smak smletankowy
20g 1szt(MLE, moze zawieraé: RYB, OZI,
MLE,)

Papryka Swieza 100 g

Mix satat 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem b/c 300 mI (MLE, GLU

ZYT,GLU JECZ,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Schab pieczony 80 g

Serek twarogowy termizowany smak $mietankowy
20g 1szt(MLE, moze zawiera¢: RYB, OZI
MLE,)

Fasolka szparagowa z wody* 100 g

Mix satat 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem b/c 300 mI(MLE, GLU

ZYT.GLUJECZ.)

Koperkowa z ziemniakami * 400 ml (GLU PSZ
MLE, SEL.)

Koperkowa z ziemniakami (bez mleka)* 400 ml
(GLU PSZ, SEL,)

o |Kociotek meksykanski z kurczakiem i fasolag 200 g |Potrawka drobiowa 200 g (GLU PSZ, SEL,)

S |(SEL) Ryz na sypko z kurkuma 200

O |Ryz na sypko z kurkumg 200 g Buraczki gotowane 250 g
Suréwka z marchwi z olejem b/c 200 g Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g(GLU PSZ Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,) GLU ZYT,)
Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g (GLU PSZ Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
GLU ZYT,) Schab Pieczony Wieprzowy, parzony, pieczony z
Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt wodg dodang 60 g (S0J,)

8. |Paréwki z szynki-kietbasa Pomidorki koktajlowe 100 g

& (wieprzowa,homogenizowana,wedzona,parzona Satata zielona 20 g

2 1100 Jogurt naturalny 150g 1 szt (MLE,)
Suréwka z rzodkwi i czarnuszki 100 g Herbata czarna granulowana b/c 300 ml
Ketchup 30 g(SEL,)
Salata zielona 20 g
Jogurt naturalny 150g 1 szt (MLE,)
Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

§ Ciasto drozdzowe b/c 50 g (GLU PSZ, JAJ,)

Warto$¢ energetyczna: 2532.35 kcal; Biatko
og6tem: 95.95 g; Ttuszcz: 95.94 g; Kw. th. nasy.:
34.67 g; Weglowodany ogétem: 303.64 g; W tym
cukry: 46.12 g; Blonnik pok.: 34.18 g; Sél: 8.89 g;

Warto$¢ energetyczna: 2261.61 kcal; Biatko

ogo6tem: 106.64 g; Thuszcz: 57.28 g; Kw. t. nasy.:
24.85 g; Weglowodany ogétem: 312.31 g; W tym
cukry: 46.11 g; Blonnik pok.: 26.11 g; Sél: 8.12 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-01-09 do dnia 2026-01-18 KUCHNIA WARSZAWA WIM SZASEROW

W-wa- BAN 1 Podstawowa

W-wa- BAN 2 tatwostrawna

2026-01-18 niedziela

Sniadanie

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g (GLU PSZ

GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt
Ptat szynkowy - produkt wieprzowy wedzony
parzony z dodang wodg 60 g (GLUPSZ, SOJ

MLE, moze zawiera¢: JAJ, SEL, GOR,)
Pomidor 100 g

Satata zielona 20 g

Kakao z mlekiem b/c 300 ml (MLE,)

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. tluszczu 80% 159 1 szt

Pfat szynkowy - produkt wieprzowy wedzony
parzony z dodang wodg 60 g (GLUPSZ, SOJ
MLE, moze zawieraé: JAJ, SEL, GOR,)

Cukinia grillowana z ziotami* 100 g

Salata zielona 20 g

Kawa zbozowa z mlekiem b/c 300 mI (MLE, GLU

ZYT. GLU JECZ.)

Obiad

Zupa krem z pomidoréw + 400 g (SOJ, SEL,)
wieprzowina szarpana (schab) 100 g (GLUPSZ,)
Soswiasny () 80 ml (GLU PSZ, SEL,)
Ziemniaki gotowane 200 g
ggcr)éwka z kapusty pekinskiej z papryka i olejem

g

Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml
Grzanki pszenne () 20 g (GLU PSZ))

Zupa krem z pomidoréw + 400 g (SOJ, SEL,)
wieprzowina szarpana (schab) 100 g (GLUPSZ,)
Soswitasny () 80 ml (GLU PSZ, SEL,)

Ziemniaki gotowane 200 g

Bukiet jarzyn gotowany z olejem* 250 g ( SEL.)
Kompot owocowy z jabtkami* b/c 300 ml

Grzanki pszenne () 209 (GLU PSZ,)

Kolacja

Chleb mieszany pszenno-zytni 60 g(GLU PSZ
GLU ZYT,)

Chleb razowy zytnio-pszenny 40 g(GLU PSZ
GLU ZYT))

Margaryna o zaw. thuszczu 80% 15g 1 szt
Serek homo. naturalny 100 g (MLE,)

Papryka $wieza 100 g

Jabtko 1 szt 1 szt

Satata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

Chleb mieszany pszenno-zytni 100 g (GLU PSZ
GLU ZYT,)

Margaryna o zaw. ttuszczu 80% 15g 1 szt

Serek homo. naturalny 100 g (MLE,)

Pomidor 100 g

Jabtko pieczone 1szt. 1 szt

Satata zielona 20 g

Herbata czarna granulowana b/c 300 ml

PN

Mus owocowo-warzywny 100g-produkt pasteryzowany 1 szt

Warto$¢ energetyczna: 2166.97 kcal; Biatko

ogo6tem: 101.79 g; Thuszcz: 75.62 g; Kw. th. nasy.:
21.29 g; Weglowodany ogétem: 284.18 g; W tym
cukry: 59.87 g; Blonnik pok.: 36.81 g; Sél: 9.02 g;

Warto$¢ energetyczna: 2291.83 kcal; Biatko
ogodtem: 99.65 g; Thuszcz: 84.91 g; Kw. th. nasy.:
20.69 g; Weglowodany ogétem: 296.44 g; W tym
cukry: 58.91 g; Blonnik pok.: 35.96 g; Sél: 9.99 g;
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Oznaczenia alergenow:

GLU PSZ - Zboza zawierajace gluten pszenny,

SKO - Skorupiaki 1 pochodne,

JAJ - Jaja 1 pochodne,

RYB - Ryby 1 pochodne,

0zl - Orzeszki ziemne i1 pochodne,

S0J - Soja i1 pochodne,

MLE - Mleko 1 pochodne wraz z laktoza,
ORZ - Orzechy: whoskie, laskowe, pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,
SEL - Seler 1 pochodne,

GOR - Gorczyca i1 produkty pochodne,
SEZ - Nasiona sezamu i pochodne,

S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
LuB - tubin 1 produkty pochodne,

MCK - Mieczaki 1 pochodne,

MLE b/LAK - Mleko i1 pochodne bez laktozy,
GLU ZYT - Zboza zawierajace gluten zytni,
GLU OW - Zboza zawierajace gluten owsiany,
GLU JECZ - Zboza zawierajace gluten jeczmienny,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

WartosC energetyczna - WartosC¢ energetyczna wg rozp. 1169/2011[kcal],
Biatko ogotem - Biatko ogétemwg rozp. 116972011,

THuszcz - THuszcz,

Weglowodany ogotem - Weglowodany ogotem,

sol - sol,
K - Potas,
Kw. t¥#. nasy. - Kwasy tduszczowe nasycone ogotem,

Btonnik pok. - B#onnik pokarmowy,
- % energii z biatka,
Ener. z T - % energii z thuszczu,
- % energii z weglowodanow,
Ener. z B¥. - % energii z btonnika,
W tym cukry - w tym cukry,
WW - Ww,



