danie

Snia

Zupa owoc

poniedziatek
2025-03-03

.Kasza manna na mleku z malinami
120g (01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Maliny,
mrozone, Kasza manna

.Chleb pszenno-zytni z mastem 24g
(01, 07)
Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Wedlina miodowa 10g
.Szynka miodowa

.Wiorki marchewki, satata 40g
Marchew, Satata lodowa

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

Banan 43g

.Zupa ogorkowa z ziemniakami i
tymiankiem na wywarze warzywnym
180g (09, 10)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Ogorek kiszony,
Marchew, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Tymianek $wiezy

wtorek
2025-03-04

.Mleko z wanilig 150g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Wanilia
ekstrakt

.Chleb orkiszowy z mastem 35g (01,
07)

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

Jajko na twardo 20g (03)
Jaja kurze cate, gotowane

_0Ogorek krojony, rukola 40g
Ogoérek swiezy (dtugi), Rukola

Gruszka 50g

.Bulion jarzynowy z makaronem i

natka pietruszki 180g (01, 09)
Woda, Marchew, Makaron bezjajeczny,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Czosnek

sroda
2025-03-05

_Kakao naturalne na mleku stodzone

miodem 150g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kakao 16%,
proszek, Midd pszczeli

.Butka wieloziarnista z mastem 35g
(01, 07)

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra

.Serek bieluch 15g (07)

Serek naturalny Bieluch

_Pasta z dorsza z dynig 15g (04, 09)
Dorsz, filet bez skory, Swiezy, Dynia
pizmowa, Olej rzepakowy, Cebula, Marchew,
Seler korzeniowy

.Wiorki rzodkiewki, papryka i
szczypiorek 40g
Rzodkiewka, Papryka czerwona, Szczypiorek

.Winogrono ¢wiartki 50g
Winogrona ciemne

.Zupa grochowa na wywarze

warzywnym z ziemniakami 150g (09)
Woda, Ziemniaki, srednio, Groch, nasiona
suche, Marchew, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka pietruszki),
Olej rzepakowy

Jadtospis: 2503-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-03-03 - 2025-03-14)

czwartek
2025-03-06

Ogoérek swiezy (dtugi) 39g
Kietki - rézne rodzaje 1g

Kawa zbozowa Inka na mleku bez
cukru 150g (01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda,
Kawa INKA zbozowa

.Pieczywo graham z mastem 35g (01,
07)
Chleb graham, Masto ekstra

_Ser gouda 10g (07)
Ser z6fty Gouda ttusty

Jabtko 50g

.Barszcz czerwony z ziemniakami na

wywarze warzywnym 200g (09)

Woda, Buraki, Ziemniaki, Srednio, Marchew,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy, Cebula, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Czosnek, Sok z cytryny

piatek
2025-03-07

.Owsianka na mleku z gruszka 150g
(01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane, Gruszka

.Chleb pszenny z mastem 24g (01,
07)
Chleb pszenny, Masto ekstra

_Satatka jarzynowa z sosem
jogurtowym 20g (03, 07, 09, 10)
Marchew, Ziemniaki, Srednio, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu, Jaja kurze cate,
Jabtko, Seler korzeniowy, Groszek zielony,
konserwowy, Ogorek kiszony, Kukurydza
konserwowa, Pietruszka, korzen

.Buraki gotowane, pomidor 40g
Pomidor, Buraki

Herbata z kwiatu lipy 150g
.Herbata z kwiatu lipy, napar przygotowany
bez cukru

Kiwi 40g

_Zupa krem biatych warzyw na
wywarze warzywnym z dodatkiem
topinamburu 179g (07, 09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Cebula, Kalafior,
Pietruszka, korzen, Por, Smietana, 18%
ttuszczu, Stonecznik bulwiasty (topinambur),
Seler korzeniowy, Oliwa z oliwek, Pietruszka,
liscie (natka pietruszki), Sok z cytryny, Czosnek,
Olej rzepakowy

.Posypka z kruszonego sera fety 10g
(07)
Ser typu Feta

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-03-03

_Spaghetti bolognese wieprzowo-
drobiowe 130g (01, 03)

Woda, Sos pomidorowy w puszce lub
kartoniku, Makaron dwujajeczny, Wieprzowina,
karkéwka, Mieso z udzca indyka, bez skéry, Olej
rzepakowy, Cebula, Czosnek

_Fasolka szparagowa z6tta i zielona na

parze z mastem 60g (07)
Fasola szparagowa, Masto ekstra

.Kompot wieloowocowy bez cukru
150g

Woda, Jabtko, Truskawki, mrozone, Sliwki bez
pestek, mrozone, Agrest, mrozony, Wisnie bez
pestek, mrozone, Porzeczki, mrozone

Gruszka 40g

.Domowy budyn kakaowy 79g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Maka
ziemniaczana, Kakao 16%, proszek

.Mielone pestki nasion do chrupania

6g
Stonecznik, nasiona, tuskane, Dynia, pestki,
tuskane

.Herbata truskawkowa 150g
.Herbata truskawkowa, napar przygotowany
bez cukru

E: 738.42 B: 24.72,
T:27.98, W: 103.42,

wtorek
2025-03-04

.Pieczony filet z kurczaka w ziotach 30g
Migso z piersi kurczaka, bez skéry, Cytryna, Olej
rzepakowy

.Kotlety ziemniaczane 100g (01, 03)
Ziemniaki, srednio, Cebula, Jaja kurze cate, Olej
rzepakowy, Butka tarta, Maka pszenna, typ 500

.Suréwka coleslaw w sosie wingeret
60g

Kapusta biata, Kapusta czerwona, Marchew,
Cebula, Olej rzepakowy, Sok z cytryny,
Szczypiorek

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Koktajl zowocow lesnych z bananem
97g (07)

Banan, Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem, Mleko
spozywcze, 3,2% ttuszczu, Maliny, mrozone,
Jagody lesne (czarne jagody), mrozone,
Truskawki, mrozone

.Butka maslana z mastem 23g (01, 03,

07)
.Butka maslana, Masto ekstra

E: 704.41 B: 25.6,
T:30.44, W: 86.63,

sroda
2025-03-05

Sroda popielcowa: _Ryz zapiekany na
mleku z jabtkami 130g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, .Jabtko po
obrdbce termicznej, Ryz biaty, Masto ekstra,
Sok z cytryny, Cynamon w proszku

_Polewa jogurtowa na stodko 19g (07)
Jogurt typu greckiego, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

_Mix warzyw do chrupania 40g
Ogdrek swiezy (dtugi), Papryka czerwona,
Rzodkiewka

.Woda niegazowana 150g
Woda

Pomidory koktajlowe 37g
Rukola 3g

.Chleb pszenno-zytni z mastem 30g
(01, 07)

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Pasta z czerwonej soczewicy z natka

pietruszki 15g

Soczewica czerwona, nasiona suche, Woda,
Oliwa z oliwek, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Czosnek

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 773.13 B: 25.22,
T:30.09, W: 106.77,

Jadtospis: 2503-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-03-03 - 2025-03-14)

czwartek
2025-03-06

_Kaszotto z marchewka, groszkiem i

kawatkami cieleciny 160g (09)

Woda, Cielecina, topatka, Marchew, mrozona,
Kasza gryczana, Por, Groszek zielony, mrozony,
Marchew, Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy,
Oliwa z oliwek, Szczypiorek

.Suréwka z kapusty pekinskiej z

kolorowa papryka 59g (07)

Kapusta pekiriska, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu, Papryka czerwona, Papryka zétta, Olej
rzepakowy, Cebula, Czosnek, Sok z cytryny

.Kompot wieloowocowy bez cukru
150g

Woda, Jabtko, Truskawki, mrozone, Sliwki bez
pestek, mrozone, Agrest, mrozony, Wisnie bez
pestek, mrozone, Porzeczki, mrozone

Wafle ryzowe 5g

_Banan w ciescie nalesnikowym 61g
(01, 03, 07)

Banan, Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Maka
pszenna, typ 550, Jaja kurze cate, Olej
rzepakowy, Proszek do pieczenia

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 713.15 B: 25.82,
T:29.88, W:91.02,

piatek
2025-03-07

_Siekane kotleciki rybne z pieca 51g
(01, 03, 04, 07)

Dorsz, filet bez skory, Swiezy, Jaja kurze cate,
Papryka czerwona, Cebula, Mleko spozywcze,
3,2% ttuszczu, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Maka pszenna, typ 550, Olej
rzepakowy, Butka tarta

_Ziemniaki gotowane skropione oliwa
100g

Ziemniaki, $Srednio, Oliwa z oliwek

Mix warzyw gotowanych na parze

(cukinia, marchew, brokut) 59g
Brokuty, Cukinia, Marchew, Olej rzepakowy

.Woda niegazowana 150g
Woda

Jabtko 40g

_Serowe rozki z ciasta francuskiego
30g (01, 03, 07)

Ciasto francuskie (bez jaj, z mastem) np. Frosta,
HENGLEIN Ciasto francuskie z mastem, .twarég
sernikowy, Biatko jaja kurzego

.Herbata malinowa 150g
Woda, Herbata malinowa

E: 733.69 B: 25.18,
T:30.98, W:93.31,

Legenda alergenéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (fgcznie z laktoza), 09-Seler i produkty pochodne, 10-Gorczyca i produkty pochodne

EFEKT



danie

Snia

owoc

Zupa

poniedziatek
2025-03-10

Ogoérek sSwiezy (dtugi) 20g
Papryka czerwona 20g

.Ptatki kukurydziane na mleku z
miodem i mielonymi pestkami dyni
120g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
kukurydziane, Dynia, pestki, tuskane, Miéd
pszczeli

.Chleb wieloziarnisty z mastem 24g
(01,07)

Chleb wieloziarnisty, Masto ekstra

.szynka z piersi kurczaka 10g
.szynka z piersi z kurczaka

.Herbata owocowa 150g
.Herbata owocowa, napar bez cukru

.Winogrono ¢wiartki 50g
Winogrona ciemne

_Zupa brokutowa z ziemniakami na
wywarze warzywnym 180g (09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Brokuty, Marchew,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy

wtorek
2025-03-11

_Bawarka na mleku bez cukru 150g
(07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Herbata
czarna, napar bez cukru

.Pieczywo graham z mastem 35g (01,
07)
Chleb graham, Masto ekstra

.serek grani 15g (07)
Serek twarogowy, ziarnisty

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki,

satata 40g
Pomidory koktajlowe, Satata lodowa

Gruszka 50g

.Krem marchewkowy na wywarze

warzywnym 180g (09)

Marchew, Woda, Ziemniaki, srednio, Cebula,
Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy, Por, Czosnek

.Grzanki 6g (01)
Chleb zytni razowy, Olej rzepakowy

sroda
2025-03-12

Ogorek kiszony 39g (10)
Szczypiorek 1g

.Mleko na ciepto 150g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu

.Bagietka z mastem 35g (01, 07)
.Bagietka pszenna, Masto ekstra

Schab pieczony w ziofach - wypiek

witasny 10g
Wieprzowina, schab surowy bez kosci,
Czosnek, Oliwa z oliwek

Jabtko 30g
Banan 20g

.Zupa z z6ttej soczewicy z ziemniakami
150g (09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Soczewica zétta,
nasiona suche, Cebula, Pietruszka, korzen,
Marchew, Oliwa z oliwek, Seler korzeniowy

Jadtospis: 2503-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-03-03 - 2025-03-14)

czwartek
2025-03-13

Papryka czerwona 30g
.Papryka pomaranczowa 10g

.Chatwowa jaglanka na mleku 100g
(07, 11)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
jaglane, Masto (pasta) sezamowe

_Mus wisniowy 20g
Wisnie bez pestek, mrozone

.Chleb stonecznikowy z mastem 24g
(01, 07)

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

_Pasztet drobiowo-pomidorowy 11g
(01, 03)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Woda,
Pomidory suszone, Koncentrat pomidorowy,
30%, Jaja kurze cate, Kasza manna, Olej
rzepakowy, Papryka w proszku

Herbata jaSminowa 151g
Woda, .Herbata jasminowa

Pomarancza 50g

.Zupa jarzynowa z kasza kuskus na

wywarze warzywnym 180g (01, 09)
Woda, Kalafior, Marchew, Kasza kuskus,
Fasolka szparagowa, mrozona, Pietruszka,
korzen, Ziemniaki, $rednio, Por, Seler
korzeniowy, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

piatek
2025-03-14

Kawa zbozowa Inka na mleku bez

cukru 150g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda,
Kawa INKA zbozowa

.Chleb pszenno-zytni z mastem 35g
(01, 07)

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

_Ser mozzarella tarty 10g (07)
Ser Mozzarella, w kostce

.Hummus kalafiorowy 15g (11)
Kalafior, Cieciorka konserwowa (ciecierzyca),
Masto (pasta) sezamowe, Oliwa z oliwek,
Czosnek, Sok z cytryny

_Ogorek kiszony krojony, roszponka
40g (10)

Ogoérek kiszony, Roszponka

Banan 43g

_Zupa pomidorowa z makaronem na

wywarze warzywnym 181g (01, 03, 09)
Woda, Pomidory krojone w puszce lub
kartoniku, Marchew, Makaron petnoziarnisty,
Makaron dwujajeczny, Pietruszka, korzen, Por,
Seler korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Olej rzepakowy, Cebula

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-03-10

_Indyk w sosie curry na mleczku
kokosowym i Smietance 35g (07, 10)
Mieso z piersi indyka, bez skéry, .Mleko
(mleczko) kokosowe (17-21% ttuszczu),
Smietana, 18% ttuszczu, Olej rzepakowy, Sok z
cytryny, Czosnek, Curry w proszku

.Kasza bulgur z olejem 80g (01)
Woda, Kasza bulgur, Olej rzepakowy

.marchewka gotowana na parze 60g
Marchew, .Olej 3 ziarna (rzepakowy, Iniany, z
pestek dyni)

.Woda niegazowana 150g
Woda

Butka angielka 10g (01)

Jogurt z musem truskawkowym i
otrebami pszennymi 142g (01, 07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Truskawki,
mrozone, Otreby pszenne

.Herbata z dzikiej r6zy 150g
.Herbata z dzikiej rézy

E: 686.28 B: 26.33,
T:28.58, W: 88.24,

wtorek
2025-03-11

_Pulpety wotowo-drobiowe w sosie
Smietankowo-szpinakowym 60g (01,
03, 07)

Woda, Migso z piersi kurczaka, bez skory,
Wieprzowina, topatka, Smietana, 18% ttuszczu,
Jaja kurze cate, Cebula, Butka tarta, Szpinak,
Maka pszenna, typ 500

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
81g

Ziemniaki, $Srednio, Oliwa z oliwek

.Suréwka z burakéw z dodatkiem
jabtka 59g

Buraki, Jabtko, Cebula, Olej rzepakowy, Sok z
cytryny

.Kompot wieloowocowy bez cukru
150g

Woda, Jabtko, Truskawki, mrozone, Sliwki bez
pestek, mrozone, Agrest, mrozony, Wisnie bez
pestek, mrozone, Porzeczki, mrozone

Kiwi 40g

.Kakaowe placuszki z kaszy manny 60g
(01, 03, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kasza manna,

Banan, Jaja kurze cate, Kakao 16%, proszek,
Olej rzepakowy

.Kleks jogurtu 20g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 713.3 B: 25.17,
T:28.49, W: 95.37,

sroda
2025-03-12

.Kopytka 80g (01, 03)
Ziemniaki, Srednio, Maka pszenna, typ 500, Jaja
kurze cate

_Masto do polania 5g (07)
Masto ekstra

_Mus malinowo-brzoskwiniowy z
jogurtem 60g (07)

Brzoskwinia, mrozona, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu, Maliny, mrozone

.Suréwka z marchewki i pomararczy z
oliwag 60g

Marchew, Pomaranicza, Oliwa z oliwek, Sok z
cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

Papryka czerwona 20g
Rzodkiewka 17g
Satata lodowa 3g

.Butka grahamka z mastem 24g (01, 07)
Butka grahamka, Masto ekstra

.Pasta rybna z tunczyka z jajkiem 15g
(03, 04, 07)

Jaja kurze cate, Turiczyk w sosie wtasnym (w
wodzie), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Olej
rzepakowy, Szczypiorek

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 746.58 B: 24.98,
T:30.39, W: 99.26,

Jadtospis: 2503-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-03-03 - 2025-03-14)

czwartek
2025-03-13

_Filet z kurczaka z pieca w panierce
razowej 30g (01, 03)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Jaja kurze
cate, Olej rzepakowy, .Butka tarta
petnoziarnista

_Ryz z oliwag 80g

Woda, Ryz biaty, Oliwa z oliwek

.Mix satat z ogérkiem i sosem

miodowym 60g

Ogorek swiezy (dtugi), Satata, Szpinak, Satata
lodowa, Rukola, Oliwa z oliwek, Midd pszczeli,
Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

Gruszka 30g

_Rogal maslany z mastem 18g (01, 03,
07)

.Rogal maslany, Masto ekstra

_Kakao naturalne na mleku bez cukru
120g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda, Kakao
16%, proszek

E: 735.51 B: 23.99,
T:28.38, W: 100.15,

piatek
2025-03-14

_Kotlety rybne z pieca - wyr. wt. 40g
(01, 03, 04)

.Mintaj, Swiezy, filet bez skory, Jaja kurze cate,
Maka pszenna, typ 500, Butka tarta, Olej
rzepakowy

_Puree ziemniaczane z mastem 79g
(07)

Ziemniaki, srednio, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Masto ekstra

_Suréwka z kapusty, marchewki,
kalarepy 60g

Kapusta biata, Marchew, Kalarepa, Cebula, Olej
rzepakowy, Sok z cytryny, Szczypiorek

.Kompot wieloowocowy bez cukru
150g

Woda, Jabtko, Truskawki, mrozone, Sliwki bez
pestek, mrozone, Agrest, mrozony, Wisnie bez
pestek, mrozone, Porzeczki, mrozone

Pomarancza 40g

.Ciasto drozdzowe z truskawkami 45g
(01,03, 07)

Maka pszenna, typ 500, Truskawki, mrozone,
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Jaja kurze
cate, Cukier, Z6ttko jaja kurzego, Masto ekstra,
Drozdze piekarskie, prasowane

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

E: 746.77 B: 25.58,
T:28.23, W: 102.32,

Legenda alergendéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg), 09-Seler i produkty pochodne, 10-Gorczyca i produkty pochodne, 11-Nasiona sezamu i produkty
pochodne

EFEKT



