Intendentpro

3 02.11.2026 Poniedziatek
Sniadanie
Ptatki ryzowe na mleku 100 ml

Skfadniki: 94 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 10 g ptatki
ryzowe

Pasta jajeczna 20 g
Skfadniki: 25 g jaja kurze cate, 5 g oliwa, 3 g natka
pietruszki, 1 g pieprz, 1 g lubczyk suszony, 0 g sél biata

Chleb zytni razowy 20 g
Skfadniki: maka zytnia, maka zytnia razowa, woda, sél.

Masto ekstra (z mleka) 3 g
Papryka zielona 30 g
Woda z mietg 150 ml

Sktadniki: 150 ml woda, 1 g mieta

Sniadanie Il

Mus Sliwkowy wtasnego wyrobu 30
g

Skfadniki: 40 g $liwki, 1 g cukier
Serek wiejski 70 g

Skfadniki: serek Smietankowy, sél, biatkamleka

Woda 150 ml

Zupa

Krem z dyni 150 ml

Skfadniki: 60 g dynia, 36 g ziemniaki, 36 mImleko krowie,
2% ttuszczu, 30 ml woda, 25 g pomidor, 6 g cebula, 5 g
masto ekstra (z mleka), 3 g olej rzepakowy, 1.5 g czosnek,
0 g sol biata, 0 g kurkuma, 0 g imbir suszony mielony

Woda 150 ml

Jadtospis 5 tydzien ZLOBEK

3 03.11.2026 Wtorek
Sniadanie
Kanapka z pieczywa graham z

serkiem Smietankowym 40 g
Sktadniki: 25 g chleb pszenny graham (maka pszenna
petnoziarnista, maka pszenna, woda, sél, drozdze), 15 g
serek $mietankowy (z mleka) (serek $mietankowy, sél), 4
g masto ekstra (z mleka)

Ptatki zytnie na mleku 100 m!
Sktadniki: 94 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 8 g ptatki
zytnie

Pomidor 30g

Woda 150 ml

Sniadanie Il

Pasta z ciecierzycy i pieczonego

buraka 15¢g

Sktadniki: 14 g ciecierzyca konserwowa, 6 g burak, 5 g
oliwa, 1 g sok ze $wiezej cytryny, 0.75 g czosnek, 0 g sol
biata, 0 g pieprz

Chleb orkiszowy 20 g

Sktadniki: mgka pszenna- orkiszowa, woda, otreby
pszenne- orkiszowe, kietki pszenne orkiszowe, zakwas
orkiszowy (maka pszenna- orkiszowa petnoziarnista,
woda), maka z pszenicy durum, gluten pszenny, stéd
jeczmienny, sél, drozdze, inulina, ocet winny.
Papryka stupki 30 g

Sktadniki: 50 g papryka czerwona

Woda z mietg 150 ml

Sktadniki: 150 ml woda, 0 g mieta

Zupa

Zupa pomidorowa z ryzem (na

wywarze z jarskim) 130 ml

Sktadniki: 87 ml woda, 22 g marchew, 22 g ryz brazowy,
17 g pietruszka, korzen, 13 g seler korzeniowy, 9 g
koncentrat pomidorowy, 30%, 9 g Smietana 18% (z
mleka), 7 g por, 3 g olej rzepakowy, 2 g natka pietruszki, 0
g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Woda 150 ml

9 04.11.2026 Sroda

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 100 ml
Skfadniki: 83 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 17 g ptatki

jeczmienne

Herbata malinowa 150 m|
Skfadniki: owoc maliny, kwiat hibiskusa, owoc dzikiej rézy,
aromat naturalny

Mus jabtkowy 30 g
Sktadniki: 50 g jabtko

Orzechy wtoskie- rozdrobnione 10 g
Sktadniki: 10 g orzechy wtoskie

Sniadanie Il

Omlet z zielong papryka i

marchewka 60 g

Sktadniki: 25 g papryka zielona, 20 g kefir, 2% ttuszczu, z
wapniem (z mleka), 12 g jaja kurze cate, 10 g marchew, 6
g olej rzepakowy, 5 g maka orkiszowa (pszenica)
Woda z cytryng 200 ml

Sktadniki: 200 ml woda, 5 g cytryna

Zupa
Zupa zacierkowa (na wywarze z

warzyw) 150 ml

Sktadniki: 100 ml woda, 25 g marchew, 15 g pietruszka,
korzen, 15 g maka pszenna, typ 450, 10 g seler
korzeniowy, 8 g por, 6 g jaja kurze cate, 2 g natka
pietruszki, 1 g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele angielskie,
0 g sl biata

Woda 150 m|

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

3 05.11.2026 Czwartek
Sniadanie
Kanapka z pastg drobiowo-

warzywng 35¢g

Skfadniki: 30 g chleb pszenno-zytni (mgka pszenna,
maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sél), 10
g udo z kurczaka, 5 g pietruszka, korzen, 5 g marchew, 5 g
olej rzepakowy, 2 g masto ekstra (z mleka), 1 g natka
pietruszki

Ogérek 20g

Herbata rumiankowa, bez cukru

150 ml

Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata rumiankowa

Sniadanie Il

Mus sliwkowy z ptatkami osianymi i
jogurtem 100 ml

Skfadniki: 75 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko

pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 44 g $liwki, 13 g
ptatki owsiane

Woda 150 ml

Zupa
Krupnik z kasza jeczmienng na

wywarze warzywnym 150 m|

Sktadniki: 100 ml woda, 25 g marchew, 25 g ziemniaki, 20
g pietruszka, korzen, 15 g seler korzeniowy, 10 g kasza
jeczmienna, pertowa, 8 g por, 1 g li$¢ laurowy, 1 g ziele
angielskie, 0 g sél biata, 0 g pieprz

Woda 150 ml

£ 06.11.2026 Piatek

Sniadanie

Pasta z czerwonej soczewicy 20 g
Sktadniki: 12 g soczewica czerwona, nasiona suche, 1.13 g

czosnek, 1 g oliwa, 1 g cebula, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g
ziota prowansalskie

Chleb pszenny graham 25¢g
Sktadniki: maka pszenna petnoziarnista, maka pszenna,
woda, sol, drozdze

Masto ekstra (z mleka) 5g
Ogoérek kiszony 30 g
Kakao bez cukru 100 ml

Sktadniki: 100 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 3 g kakao
16%, proszek

Woda 150 ml|
Sniadanie Il

Kisiel jabtkowy wtasnego wyrobu

100 g
Sktadniki: 100 g jabtko, 50 ml woda, 10 g skrobia
ziemniaczana, 5 g sok ze $wiezej cytryny, 4 g cukier

Woda 150 m|

Zupa
Barszcz ukrainski z ziemniakami

150 ml

Sktadniki: 100 ml woda, 40 g burak, 25 g marchew, 25 g
ziemniaki, 20 g pietruszka, korzen, 15 gseler korzeniowy,
8 g por, 8 g kapusta biata, 8 g fasola biata, nasiona suche,
6 g oliwa, 1 g natka pietruszki, 1 g cytryna, 0 g sél biata, 0
g pieprz, 0 g ziele angielskie, 0 g lis¢ laurowy

Woda 150 ml|



Intendentpro

Il danie

Risotto z czerwong soczewicq i
pomidorami 75¢g

Sktadniki: 25 g ryz biaty, 21 g pomidor, 19 g cebula, 16 g
marchew, 15 g soczewica czerwona, nasiona suche, 3 g
olej rzepakowy, 1.13 g czosnek, 1 g papryka stodka, 0 g sél
biata, 0 g pieprz

Ogorek kiszony 50 g

Woda 150 ml

Kompot jabtkowy 150 ml

Sktadniki: 130 ml woda, 40 g jabtko

Podwieczorek

Pieczone jabtko z zurawing 150 g
Sktadniki: 150 g jabtko, 5 g zurawina suszona (zurawina,
sok jabtkowy, olej stonecznikowy)

Woda 150 ml

Energia: 750 kcal

Biatko Thuszcz Weglowodany
263¢g 289¢g 8968

Jadtospis 5 tydzien ZLOBEK

Il danie

Pulpety z kurczaka w sosie
koperkowym 50 g

Sktadniki: 38 g mieso z piersi kurczaka, bez skéry, 5 g
koperek, 5 g jogurt grecki (mleko, zywe kultury barterii), 3
g masto ekstra (z mleka), 2 g cebula, 2 g jaja kurze cate,
2 g butki pszenne zwykte (maka pszenna, woda, drozdze,
soél, cukier), 1 g czosnek, 1 g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g
ziele angielskie, 0 g sél biata

Makaron gryczany 20 g
Kompot sliwkowy 150 ml
Sktadniki: 120 ml woda, 40 g sliwki, 3 g cukier

Fasolka szparagowa z wody 90 g
Sktadniki: 90 g fasolka szparagowa, mrozona

Podwieczorek

Koktajl buraczkowy 170 ml

Sktadniki: 120 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 30 g burak, 4 g
midd pszczeli

Woda 150 m!

Energia: 806 kcal

Biatko Thuszcz Weglowodany
323g 287¢g 9,7 g

Il danie

Risotto z czerwong soczewicy i

pomidorami 70 g

Sktadniki: 23 g ryz biaty, 20 g pomidor, 18 g cebula, 15 g
marchew, 14 g soczewica czerwona, nasiona suche, 4 g
olej rzepakowy, 1.4 g czosnek, 0.7 g papryka stodka, 0 g
sl biata, 0 g pieprz

Kompot z owocéw 180 ml

Sktadniki: 150 ml woda, 15 g jabtko, 15 g gruszka, 15 g
sliwki, 3 g cukier

Marchewka gotowana z mastem 50

8

Sktadniki: 50 g marchew, 2 g masto ekstra (z mleka)

Podwieczorek

Racuszki z owocami 50 g

Sktadniki: 17 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 17 ml
mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 17 g jabtko, 11 g maka
orkiszowa (pszenica), 8 g maka jaglana, 6 g olej
rzepakowy, 3 g jaja kurze cate, 2 g cukier, 1 g drozdze
piekarskie, prasowane, 1 g kurkuma

Herbatazrézy 150 g

Energia: 781 kcal
Biatko
229g

Ttuszcz
305¢

Weglowodany
945g

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

[l danie
Gulasz drobiowy 70 g

Sktadniki: 35 g migso z piersi kurczaka, bez skéry, 21 ml
woda, 11 g marchew, 10 g jogurt grecki (mleko, zywe
kultury barterii), 6 g olej rzepakowy, 4 g cebula, 4 g
pietruszka, korzen, 2 g maka pszenna, typ 450, 2 g seler
korzeniowy, 1 g por, 0 g papryka stodka, 0 g lis¢ laurowy,
0 g ziele angielskie, 0 g pieprz, 0 g sl biata

Kluski slaskie 90 g

Sktadniki: 98 g ziemniaki, 5 g skrobia ziemniaczana, 0 g sél
biata

Brokuty gotowane 90 g

Sktadniki: 70 g brokuty

Kompot jabtkowy 150 ml
Skfadniki: 130 ml woda, 40 g jabtko

Podwieczorek
PANCAKES 50 g

Sktadniki: 32 g kefir, 2% ttuszczu, z wapniem (z mleka),
22 g maka orkiszowa (pszenica), 7 g olej rzepakowy, 5 g
jaja kurze cate, 2 g masto ekstra (z mleka), 2 g cukier z
prawdziwg wanilig (cukier puder, wanilia w proszku (2,5
%), ekstrakt z wanilii (2%).)

Woda z cytryng 200 ml

Sktadniki: 200 ml woda, 5 g cytryna

Energia: 759 kcal
Biatko
277g

Thuszcz
288¢g

Weglowodany
89,1g

[l danie

Dorsz pieczony 50 g

Sktadniki: 30 g dorsz Swiezy, filety bez skéry (ryba), 5 g
olej rzepakowy, 1 g cytryna, 0 g sél biata, 0 g pieprz
Ziemniaki z koperkiem 100 g
Sktadniki: 100 g ziemniaki, 1 g koperek

Suréwka z kapusty kiszonej 110 g
Sktadniki: 120 g kapusta kiszona (kapusta biata, marchew,
sél), 11 g cebula, 5 g olej rzepakowy, 1 g cukier, 0 g sl
biata, 0 g pieprz

Kompot z owocéw 180 ml

Sktadniki: 150 ml woda, 15 g jabtko, 15 g gruszka, 15 g
sliwki, 3 g cukier

Podwieczorek

Ryz z jabtkami, jogurtem greckim i
cynamonem 100 g

Sktadniki: 34 g jabtko, 20 g jogurt grecki (mleko, zywe
kultury barterii), 15 g ryz biaty, 13 ml woda, 13 mimleko
krowie, 3,2% ttuszczu, 3 g cukier, 1 g olej rzepakowy, 0 g
cynamon

Herbata owocowa 150 ml

Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata owocowa

Energia: 791 kcal
Biatko
236g

Thuszcz
29g

Weglowodany
993¢g



