
Z ograniczoną podażą cukrów pr.  ZOL/ZOLP 

sobota niedziela poniedziałek wtorek środa czwartek piątek

11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10

Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie

Kawa zbożowa bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Kawa zbożowa bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250

Płatki ryżowe na wywarze 
warzywnym 300

Płatki owsiane na wywarze 
warzywnym 300

Jaglanka na wywarze 
warzywnym 300

Wywar warzywny z płatkami 
Owsianymi 300 Ryż na wywarze warzywnym 300

Owsianka na wywarze 
warzywnym 300

Jaglanka na wywarze 
warzywnym 300

Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120

Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1

 Wędlina drobiowa 60 Pasztet 80 Kurczak w galarecie Paprykarz 80
   
Wędlina drobiowa 60  120  Ser żólty 60

Mix sałat z rzodkiewką 80 Ogórek kiszony 80 Mix sałat z ogórkiem 80 Pomidor i mix sałat 80 Ogórek i mix sałat 80 Pomidor i mix sałat 80 Mix sałat z ogórkiem 80

II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie

Maślanka z 
Zieleniną 

200 Ciasto z owocami 80 Jogurt z owocami 200            koktajl owocowy 200 Smoothie warzywne 200 Kafir z owocami 200
 Sok pomidorowy 

200

Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad

Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot   b/c 250 Kompot b/c 250

Żurek 300 Zupa ziemniaczana 300 Rosół 

Z makaronem raozywm     50

300 Zupa  jarzynowa 300 Zupa brokułowa                           zupa koperkowa 

                                                     Z ziemniakami                    50    

300   300     Zupa z zielonych warzyw  300

Z makaronem razowym         50

Kaszotto (80g mięsa 
120g warzyw 200g kaszy) 

1 Pulpeciki drobiowe 

Sos ziołowy                             80

Ziemniaki                               200

100
Pieczeń rzymska  

100
     Pierogi z twarogiem 

 

200

Klopsiki wieprzowe               100 

W sosie warzywnym             80

Kasza gryczana                     200

Porcja ryby 100 Sztuka mięsa 

W sosie ziolowym   

100

 w sosie warzywnym 80 W sosie warzywnym  

Kasza jęczmienna 

80

Ziemniaki                    200

80 w sosie  jogurtowym 

Marchewka z jabłkiem      120 

80    W sosie pomidorowym         80

Ziemniaki 200

200

Surówka wielowarzywna 120 Surówka z kiszonej kapusty 120    Buraczki 120
Surówka z kapusty i 
Marchewki 120

Mizeria 
\ 120

Surówka wielowarzywna 
120

Jaja na jogurcie ze             2 
Szczypiorkiem                   



Z ograniczoną podażą cukrów pr. ZOL/ZOLP 

sobota niedziela poniedziałek wtorek środa czwartek piątek

11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10 

Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek

Galaretka z owocami           200          sok wielwarzywny 200
      Kisiel owocowy 

200         budyń                                  200 Koktajl szpinakowy 200 Jogurt z płatkami 
Owsianymi 

200           koktajl bananowy  200

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja

Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250

Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120

Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1

Serek ziarnisty z zieleniną      60

Mix sałat z jogurtem i               80
Ogórkiem 

60 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Twarozek na słodko 

Dżem (25g)                    1 

60

       Marchewka tarta 
80

Ser żółty 

Mix sałat z jogurtem  i
Ogórkiem                            80

60

Mix sałat z rzodkiewką 
80 Rzodkiewka i miox sałat 80

Mix sałat jogurtem 
I ogórkiem 80 Mix sałat z rzodkiewką 80

POSIŁEK NOCNY POSIŁEK NOCNY POSIŁEK NOCNY POSIŁEK NOCNY POSIŁEK NOCNY POSIŁEK NOCNY POSIŁEK NOCNY

Kanapka z chlebem 
razowym  z  twarożkiem 

pietruszką razowa
1

Kanapka z chlebem 
razowym, serem i 
warzywami razowa

1
Kanapka z chlebem 
razowym , wędliną i 
pomidorem razowa

1
Kanapka z chlebem 

razowym , jajkiem i 
Warzywami  razowa

1
Kanapka z chlebem 

razowym, serkiem i 
rzodkiewką razowa

1
Kanapka z chlebem 
razowym, wędliną  i 

ogórkiem kiszonym razowa
1

Kanapka z chlebem 
razowym ,pastą z warzytw
warzywami razowa

1

Białko: 99 g

Węglowodany: 284 g

Tłuszcze: 62 g

Tłuszcze nasycone: 18 g

Błonnik: 33 g

Cukry proste: 39 g 

10.06.2025 (niedziela)

16.06.2025 
(poniedziałek)

Kalorie: 2355 kcal

Białko: 92 g

Węglowodany: 279 g

Tłuszcze: 57 g

Tłuszcze nasycone: 17 g

Błonnik: 32 g

Cukry proste: 37 g 

17.06.2025 (wtorek)

Kalorie: 2328 kcal

Białko: 88 g

Węglowodany: 275 g

Tłuszcze: 56 g

Tłuszcze nasycone: 17 g

Błonnik: 33 g

Cukry proste: 45 g 

18.06.2025 (środa)

Kalorie: 2303 kcal

Białko: 96 g

Węglowodany: 272 g

Tłuszcze: 61 g

Tłuszcze nasycone: 20 g

Błonnik: 33 g

Cukry proste: 40 g 

19.06.2025 (czwartek)

Kalorie: 2354 kcal

Białko: 97 g

Węglowodany: 275 g

Tłuszcze: 55 g

Błonnik: 28 g

Cukry proste: 47 g 

20.06.2025 (piątek)

Kalorie: 2319 kcal

Białko: 95 g

Tłuszcze: 61 g

Pasta z bialej fasoli         80  Wędlina wieprzowa 



Podstawowa ZOL/ZOLP  

sobota niedziela poniedziałek wtorek środa czwartek piątek

11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10

Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie

Kawa zbożowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbożowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250

Płatki ryżowe na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Zupa mleczna z makaronem 300 Ryż na mleku 300 Owsianka na mleku 300 Jaglanka na mleku 300

Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70

Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50

Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1

Wędlina drobiowa 60 Pasztet 80
Jaja na jogurcie
Ze szczypiorkiem 60 Paprykarz   80 Wędlina drobiowa 

 
60 kurczak w galarecie 120 Ser żółty 60

Mix sałat z rzodkiewką 80 Ogórek kisozny  80  Ogórek  i mix sałat  80 Pomidor i mix sałat 80 Ogórek i mix sałat  80 Pomidor i mix sałayt  80 Ogórek  i mix sałat 80

II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie

Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad

Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250

Żurek 300 Zupa ziemniaczana 300 Rosół 

Z makaronem                    50

300 Zupa jarzynowa 300 Zupa brokułowa  300 Zupa koperkowa

Z ziemniakami              50

300  Zupa z zielonych warzyw 

Z makaronem                        50

300

Kaszotto ( 80g mięsa
200g kaszy 120g warzyw) 1 Pulpeciki drobiowe

W sosie ziołowym                 80

Ziemniaki                              200 

100 Pieczeń rzymska 100

 

Sztuka mięsa drobiowa 100 Pierogi z twarogiem 200
  Klopsiki  wieprzowe 

 W sosie warzywnym              80 

100 Porcja ryby 100

 w sosie  warzywnym 80 w sosie  warzywnym n 80
W sosie ziołowym 

Ziemniaki                       200

80 w sosie jogurtowym 80  W sosie pomidorowym           80

Kasza jęczmienna 200 Kasza gryczna 200 Ziemniaki gotowane 200

Surówka wielowwarzywna 120 Surówka z kapusty kiszonej 120 Buraczki                           120
Surówka z kapusty  i 
Marchewki 

120 Marchew z jabłkiem 120
Mizeria 

120
Surówka wielowarzywna  

120

Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja

Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250

Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70 Chleb pszenny 70

Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50 Chleb razowy 50

Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1

Serek ziarnisty z zieleniną 

Mix sałat z jogurtem              80          marchewka tarta                80

60
 Pasta z  białej fasoli   

80 Wędlina wieprzowa 60
         Ser żółty 

Mix sałat z jogurtem               80
I ogórkiem               

60
 Pasta rybna 

80 Jajecznica 200
Twarożek na słodko
Dżem (25g)                        1 

60

Mix sałat z rzodkiewką 
80 Mix sałat z rzodkiewką 80

Mix sałat z jogurtem 
I ogórkiem  80 Mix sałat z rzodkiewką 80



14.06.2025 (sobota)

Kalorie: 1969 kcal

Białko: 83 g

Węglowodany: 238 g

Tłuszcze: 52 g

Tłuszcze nasycone: 10 g

Błonnik: 28 g

Cukry proste: 33 g 

10.06.2025 (niedziela)

Kalorie: 1903 kcal

Białko: 81 g

Węglowodany: 246 g

Tłuszcze: 51 g

Tłuszcze nasycone: 16 g

Błonnik: 24 g

Cukry proste: 39 g 

16.06.2025 (poniedziałek)

Kalorie: 1990 kcal

Białko: 77 g

Węglowodany: 235 g

Tłuszcze: 48 g

Tłuszcze nasycone: 10 g

Błonnik: 27 g

Cukry proste: 31 g 

17.06.2025 (wtorek)

Kalorie: 1951 kcal

Białko: 74 g

Węglowodany: 231 g

Tłuszcze: 47 g

Tłuszcze nasycone: 14 g

Błonnik: 28 g

Cukry proste: 38 g

18.06.2025 (środa)

Kalorie: 1943 kcal

Białko: 81 g

Węglowodany: 230 g

Tłuszcze: 51 g

Tłuszcze nasycone: 16 g

Błonnik: 28 g

Cukry proste: 34 g

19.06.2025 (czwartek)

Kalorie: 1984 kcal

Białko: 82 g

Węglowodany: 232 g

Tłuszcze: 46 g

Tłuszcze nasycone: 10 g

Błonnik: 23 g

Cukry proste: 40 g

20.06.2025 (piątek)

Kalorie: 1954 kcal

Białko: 80 g

Węglowodany: 232 g

Tłuszcze: 51 g



Łatwostrawna ZOLZOLP 

sobota niedziela poniedziałek wtorek środa czwartek piątek

11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10

Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie Śniadanie

Kawa zbożowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbożowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250

Płatki ryżowe na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Zupa mleczna z makaronem 300 Ryż na mleku 300 Owsianka na mleku 300 Jaglanka na mleku 300

Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120

Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1

Wędlina drobiowa 60 Pasztet 80
Jaja na jogurcie
Ze szczypiorkiem 60 Paprykarz   80 Wędlina drobiowa 

 
60 Kurczak w galarecie 120 Ser żółty 60

Mix sałat z rzodkiewką b/s 80 Ogórek kisozny b/s 80  Ogórek i mix sałat   b/s 80 Pomidor i mix sałat b/s 80 Ogórek i mix sałat  b/s 80 Pomidor i mix sałat  b/s 80 Ogórek i mix sałat  b/s 80

II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie II śniadanie

Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad

Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250

Żurek 300 Zupa ziemniaczana 300 Rosół 

Z makaronem                    50

300 Zupa jarzynowa 300 Zupa brokułowa  300 Zupa koperkowa

Z ziemniakami              50

300  Zupa z zielonych warzyw 

Z makaronem                          50

300

Kaszotto ( 80g mięsa
200g kaszy 120g warzyw) 1 Pulpeciki drobiowe

W sosie ziołowym                   80

Ziemniaki                                200 

100 Pieczeń rzymska 100

 

Sztuka mięsa drobiowa 100 Pierogi z twarogiem 200
  Klopsiki  wieprzowe 

 W sosie warzywnym              80 

100 Porcja ryby 100

 w sosie  warzywnym 80 w sosie  warzywnym n 80
W sosie ziołowym 

Ziemniaki                       200

80 w sosie jogurtowym 80  W sosie pomidorowym           80

Kasza jęczmienna 200 Kasza kus kus 200 Ziemniaki gotowane 200

Warzywa gotowane 120  Marchewka gotowana 120 Buraczki                           120
 Warzywa gotowane 

120 Marchew z jabłkiem 120
Mizeria  b/s 

120
Warzywa gotowane 

120

Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja

Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250

Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120

Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1 Masło 10 1

Serek ziarnisty z zieleniną 

Mix sałat z jogurtem              80          marchewka tarta                80

60
 Pasta z  białej fasoli   

80 Wędlina wieprzowa 60
         Ser żółty 

Mix sałat z jogurtem i 
Ogórekiem   b/s       80

60
 Pasta rybna 

80 Jajecznica 200
Twarożek na słodko
Dżem (25g)                        1 

60

Mix sałat z rzodkiewką
b/s 80 Mix sałat z rzodkiewką b/s 80

Mix sałat z jogurtem
I ogórekim   80 Mix sałat z rzodkiewką b/s 80



14.06.2025 (sobota)

Kalorie: 2049 kcal

Białko: 86 g

Węglowodany: 248 g

Tłuszcze: 54 g

Tłuszcze nasycone: 16 g

Błonnik: 29 g

Cukry proste: 34 g 

10.06.2025 (niedziela)

Kalorie: 1987 kcal

Białko: 85 g

Węglowodany: 256 g

Tłuszcze: 53 g

Tłuszcze nasycone: 17 g

Błonnik: 26 g

Cukry proste: 41 g 

16.06.2025 (poniedziałek)

Kalorie: 2071 kcal

Białko: 81 g

Węglowodany: 245 g

Tłuszcze: 50 g

Tłuszcze nasycone: 10 g

Błonnik: 29 g

Cukry proste: 33 g 

17.06.2025 (wtorek)

Kalorie: 2026 kcal

Białko: 77 g

Węglowodany: 240 g

Tłuszcze: 49 g

Tłuszcze nasycone: 10 g

Błonnik: 29 g

Cukry proste: 39 g 

18.06.2025 (środa)

Kalorie: 1999 kcal

Białko: 84 g

Węglowodany: 237 g

Tłuszcze: 53 g

Tłuszcze nasycone: 17 g

Błonnik: 29 g

Cukry proste: 35 g 

19.06.2025 (czwartek)

Kalorie: 2054 kcal

Białko: 85 g

Węglowodany: 240 g

Tłuszcze: 48 g

Tłuszcze nasycone: 16 g

Błonnik: 24 g

Cukry proste: 41 g

20.06.2025 (piątek)

Węglowodany: 240 g
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