danie

Snia

Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-05-05

Pomidor 39g
Kietki - rézne rodzaje 1g

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

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

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

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

Jabtko 50g

.Zupa ogorkowa z ryzem parboiled na

wywarze warzywnym 180g (09, 10)
Woda, Ogérek kiszony, Ryz parboiled,
Marchew, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

wtorek
2025-05-06

Papryka z6tta 37g
Satata lodowa 3g

.Ptatki kukurydziane na mleku z
gruszkg 120g (07)

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

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Pasztet kremowy wieprzowo-
cielecy - wyr.wt. 10g (01, 03, 09)
Cielecina, topatka, Wieprzowina, topatka,
Cielecina, udziec, Watroba cieleca, Watroba
wieprzowa, Marchew, Jaja kurze cate, Por,
Woda, Cebula, Pietruszka, korzen, Seler
korzeniowy, Kasza manna, Czosnek

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

Kiwi 40g

_Zupa ziemniaczana z warzywami i
kawatkiem mieska 201g (09)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Marchew, Mieso z
piersi kurczaka, bez skéry, Pietruszka, korzen,
Cebula, Cukinia, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy, Por, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Czosnek

sroda
2025-05-07

Pomidory koktajlowe 37g
Rukola 3g

.Mleko z cynamonem 130g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Cynamon w
proszku

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

Chleb graham, Masto ekstra

.wtoski twarozek Smietankowy 10g
(07)

Ser twarogowy (twardg) potttusty, Serek

Mascarpone, Bazylia, Swieza, Oregano
suszone

.Szynka wtoska 10g
.szynka witoska

Jabtko 30g

Brzoskwinia 20g

.Krupnik jaglany z natkg pietruszki na

wywarze warzywnym 181g (09)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Kasza jaglana,
Marchew, Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy,
Cebula, Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-08

Ogoérek swiezy (dtugi) 50g

_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

.Pieczen z indyka - wyréb wiasny 10g
(10)

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Miéd
pszczeli, Musztarda, Oliwa z oliwek, Sok z
cytryny

.Winogrono ¢wiartki, truskawki 50g
Winogrona zielone, Truskawki, Winogrona
ciemne

.Wiosenna zupa koperkowa z
ziemniakami i Smietanka 179g (07, 09)
Woda, Ziemniaki, $rednio, Marchew, Smietana,
30% ttuszczu, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Koper ogrodowy, Masto ekstra,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

piatek
2025-05-09

.Kaszka kukurydziana na mleku 100g
(07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kaszka
kukurydziana

_Mus wisniowy 20g
Wisnie bez pestek, mrozone

.Chleb pszenny z mastem 24g (01,

07)
Chleb pszenny, Masto ekstra

Jajeczne talarki 20g (03)
Jaja kurze cate

.Wiorki rzodkiewki, pomidor 50g
Pomidor, Rzodkiewka

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

Gruszka 50g

_Zupa krem z pieczonych warzyw
zabielana 180g (07, 09)

.Pomidory pelati, krojone, w puszce , Woda,
Papryka czerwona, Marchew, Cebula, Cukinia,
Smietana, 18% ttuszczu, Oliwa z oliwek,
Pietruszka, korzen, Czosnek, Por, Seler
korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

.Grzanki petnoziarniste 5g (01)
Chleb graham, Oliwa z oliwek

EFEKT
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poniedziatek
2025-05-05

.Wiosenne leczo z cukinig oraz
kawatkami indyka 130g

Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku,
Cukinia, Mieso z piersi indyka, bez skory,
Papryka czerwona, Oliwa z oliwek, Cebula,
Czosnek

_Puree ziemniaczane z mastem 100g
(07)

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

.Suréwka z marchewki i ananasa z
olejem rzepakowym 60g

Marchew, Ananas, plastry w syropie, .Olej
rzepakowy z lubczykiem, Cytryna

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Smoothie arbuzowo-truskawkowe z
nasionami chia 100g

Arbuz, Woda, Truskawki, Nasiona chia, Sok z
cytryny

_Rogal maslany z mastem 28g (01, 03,

07)
.Rogal maslany, Masto ekstra

E: 742.31 B: 24.03,
T:31.09, W:97.3,

wtorek
2025-05-06

_Pierogi leniwe z serem 80g (01, 03,

07)
Ser twarogowy (twardg) potttusty, Jaja kurze
cate, Maka pszenna, typ 500, Masto ekstra

_Masto do polania pierogow 7g (07)
Masto ekstra

.Satatka owocowa (wiosna) z sosem
miodowo-cytrynowym 60g

Jabtko, Maliny, Truskawki, Banan, Midd
pszczeli, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g

Woda

Pomidor 40g

.Butka grahamka z mastem 30g (01, 07)
Butka grahamka, Masto ekstra

_Szynka z indyka 10g
.Szynka z indyka

.Herbata z owocdéw lesnych bez cukru

150g
Woda, .Herbata owoce lesne

E: 687.26 B: 29.34,
T:28.37, W: 83.81,

sroda
2025-05-07

.Zapiekanka ziemniaczana z miesem z
kurczaka i warzywami 179g (01, 07)
Ziemniaki, Srednio, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Migso z piersi kurczaka, bez skory,
Papryka czerwona, Cukinia, Mgka pszenna, typ
500, Ser 26tty Gouda ttusty, Por, Masto ekstra

.Wtoska suréwka z kapusty pekinskiej
ogorkiem, kukurydzga i jogurtem 51g
(07)

Ogorek swiezy (dtugi), Kapusta pekifska,
Pomidor, Papryka czerwona, Kukurydza
konserwowa, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu,
Cebula, Oliwa z oliwek, Czosnek

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Deser a la wtoskie tiramisu z

bananem i malinami 70g (01, 03, 07)
Maliny, mrozone, Banan, Serek Mascarpone,
Jogurt naturalny gesty np. Bakoma, 2,8%
ttuszczu, .Biszkopty bez cukru, Mleko
spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kakao 16%, proszek

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 682.87 B: 25.82,
T:30.34, W: 82.44,

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-08

_Pieczen z szynki w sosie wiasnym 41g
(01)

Wieprzowina, szynka surowa, Woda, Cebula,
Olej rzepakowy, Maka pszenna, typ 500,
Czosnek

.Kasza jeczmienna z olejem 100g (01)
Woda, Kasza jeczmienna, pertowa, Olej
rzepakowy

.Suréwka z czerwonej kapusty z
jabtkiem 60g

Kapusta czerwona, Jabtko, Olej rzepakowy, Sok
z cytryny

.Woda niegazowana 150g

Woda

Papryka czerwona 40g

.Mini pizzerki z mozzarella i
pomidorami z dodatkiem maki
orkiszowej 50g (01, 07)

Maka pszenna, typ 500, Woda, Koncentrat
pomidorowy, 30%, Pomidor, Ser Mozzarella, w
kostce, Maka orkiszowa jasna, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Drozdze piekarskie, prasowane, Cukier,
Czosnek

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 735.8 B: 24.93,
T:32.32, W:91.28,

piatek
2025-05-09

.Paluszki rybne z mintaja w
kukurydzianej panierce - wyr. wt 40g
(01, 03, 04, 10)

.Mintaj, swiezy, filet bez skéry, Jaja kurze cate,
Ptatki kukurydziane, Musztarda, Maka pszenna,
typ 500, Olej rzepakowy, Sok z cytryny

.Ziemniaki gotowane z mastem i

koperkiem 100g (07)
Ziemniaki, Srednio, Masto ekstra, Koper
ogrodowy

_Mizeria z sosem jogurtowym 60g (07)
Ogorek swiezy (dtugi), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Kiwi 40g

_Deser lesny mech - wyr. wt. 45g (01,
03, 07)

Smietana, 30% ttuszczu, Maka pszenna, typ
500, Serek Mascarpone, Szpinak, Jaja kurze
cate, Cukier, Olej rzepakowy, Mleko spozywcze,
3,2% ttuszczu, Cukier puder, Proszek do
pieczenia

.Herbata malinowa 150g
Woda, Herbata malinowa

E: 706.42 B: 22.75,
T:30.25, W: 90.76,

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

Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-05-12

.Mleko na ciepto 130g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu

.Pieczywo graham z mastem 35g (01,

07)
Chleb graham, Masto ekstra

.kietbasa krakowska 10g
Kietbasa krakowska, sucha

.Wiorki marchewki, pomidor 40g
Pomidor, Marchew

.Winogrono ¢wiartki 51g
Winogrona zielone, Winogrona ciemne

.Zupa jarzynowa z ziemniakami na

wywarze warzywnym 150g (09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Kalafior, Marchew,
Fasolka szparagowa, mrozona, Groszek zielony,
mrozony, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Olej rzepakowy, Cebula,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

wtorek
2025-05-13

_Kakao naturalne na mleku bez
cukru 150g (07)

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

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

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra
.Domowy serek a la almette z

koperkiem 10g (07)

Ser twarogowy (twardg) potttusty, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu, Koper ogrodowy,
Czosnek

.Pomidorki koktajlowe éwiartki,

pietruszka 40g
Pomidory koktajlowe, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

Kiwi 40g

.Zupa krem fasolowy na wywarze
warzywnym 180g (09)

Woda, Fasola biata, nasiona suche, Marchew,
Cebula, Seler korzeniowy, Ziemniaki, Srednio,
Por, Pietruszka, korzen, Czosnek

.Grzanki petnoziarniste 5g (01)
Chleb graham, Oliwa z oliwek

sroda
2025-05-14

Ogorek kiszony 20g (10)
Rzodkiewka 19g
Szczypiorek 1g

.Granola na mleku z boréwkami
120g (01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane, Miod pszczeli, Boréwka, mrozona,
Olej rzepakowy, Cynamon w proszku

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra
.Wedlina krucha - wypiek wtasny
10g (12)

Wieprzowina, szynka surowa, Ocet jabtkowy,
Olej rzepakowy, Liscie laurowe, suszone,
Ziele angielskie cate

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

Gruszka 30g
Maliny 20g

..Ros6t z makaronem i natkg pietruszki
2z lubczykiem 150g (01, 03, 09)

Woda, Makaron dwujajeczny, Marchew, Migso
z ud kurczaka, bez skéry, Pietruszka, korzen,
Seler korzeniowy, Cebula, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Olej rzepakowy, .Lubczyk

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-15

Papryka czerwona 20g
Ogorek swiezy (dtugi) 20g

.Owsianka na mleku z gruszka i

agrestem 120g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane, Agrest, mrozony, Gruszka

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

.Pasta z indyka z mtodymi jarzynami

10g
Mieso z udzca indyka, bez skéry, Pietruszka,
korzen, Marchew, Czosnek, Oliwa z oliwek

Herbata jaSminowa 151g
Woda, .Herbata jasminowa

Banan 43g

_Zupa kalafiorowa zabielana z kasza
jeczmienna na wywarze warzywnym
180g (01, 07, 09)

Woda, Kalafior, mrozony, Marchew, Pietruszka,

korzen, Kasza jeczmienna, pertowa, Smietana,
18% ttuszczu, Seler korzeniowy, Por, Olej
rzepakowy

piatek
2025-05-16

Pomidor 35g
Satata 5g

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

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

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

_Ser gouda 10g (07)
Ser 26tty Gouda ttusty

.Pasta stonecznikowa z suszonymi
pomidorami 10g

Stonecznik, nasiona, tuskane, Woda,
Pomidory suszone, Sok z cytryny, Pietruszka,
liscie (natka pietruszki), Czosnek

Jabtko 50g

.Barszcz czerwony z ziemniakami i
botwinkg na wywarze warzywnym
150g (09)

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

EFEKT
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Suma

poniedziatek
2025-05-12

_Tagliatelle z sosem serowym z
kawatkami kurczaka i natka pietruszki
120g (01, 03, 07)

Woda, .Makaron tagliatelle, Mieso z piersi
kurczaka, bez skéry, Smietana, 18% ttuszczu,
Cebula, Marchew, Ser z6tty, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Olej rzepakowy

_Fasolka szparagowa zétta i zielona na

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

.Woda niegazowana 150g
Woda

Gruszka 40g

.Butka maslana z mastem 24g (01, 03,
07)

.Butka maslana, Masto ekstra

.Kostka twarogowa 5g (07)
Ser twarogowy (twardg) potttusty

.Miod pszczeli 3g
Midd pszczeli

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

E: 692.13 B: 25.72,
T:28.19, W: 88.98,

wtorek
2025-05-13

_Ryz zapiekany na mleku z
truskawkami i bananem 150g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ryz biaty
krétkoziarnisty (arborio, do risotto), gotowany,
Truskawki, Banan, Masto ekstra, Cukier,
Wanilia ekstrakt

_Dip Smietanowy z wanilig 20g (07)
Smietana, 30% ttuszczu, Wanilia w proszku

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

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Placuszki ziemniaczane z dodatkiem
cukinii i marchewki 80g (01, 03)
Ziemniaki, srednio, Marchew, Cukinia, Jaja
kurze cate, Cebula, Maka pszenna, typ 500, Olej
rzepakowy

.Dip jogurtowo-koperkowy 20g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Koper ogrodowy,
Czosnek

.Herbata z dzikiej rozy 151g
Woda, .Herbata z dzikiej rézy

E: 689.85 B: 25.36,
T:30.08, W: 84.05,

sroda
2025-05-14

.Mieso z udzca kurczaka w sosie
stodko-kwasnym 60g

Mieso z ud kurczaka, bez skéry, Ananas, plastry
w syropie, .sok z puszki z ananasa, Marchew,
Papryka czerwona, Koncentrat pomidorowy,
30%, Oliwa z oliwek, Maka ziemniaczana, Imbir
korzen

.Kasza kuskus 81g (01)
Woda, Kasza kuskus, Olej rzepakowy

.Suréwka z mtodej kapusty z
koperkiem i oliwg 59g

Kapusta biata, Oliwa z oliwek, Koper ogrodowy,
Sok z cytryny

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

_Mini serniczki na zimno z owocami i

galaretka 100g (01, 03, 07)

Serek homogenizowany naturalny bez cukru,
Pigtnica, Truskawki, Woda, Galaretka
owocowa, W proszku , .Herbatniki, .Olej
kokosowy, Cukier, Zelatyna

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 711.04 B: 25.14,
T:27.26, W: 95.58,

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-15

.Kotlet mielony wieprzowy w panierce
z cieciorki 40g (03)

Wieprzowina, topatka, Jaja kurze cate, panierka
z cieciorki - mamut, Cebula, Olej rzepakowy,
Koper ogrodowy

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
100g

Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek

.Suréwka z burakéw z dodatkiem
jabtka 60g

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

.Woda niegazowana 150g

Woda

Jogurt naturalny z ptatkami
kukurydzianymi 125g (07)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Ptatki
kukurydziane

.Talerzyk owocéw sezonowych 40g
Kiwi, Winogrona zielone

.Herbata z owocéw lesnych bez cukru
150g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 702.47 B: 26.23,
T:28.17, W: 91.5,

piatek
2025-05-16

_Pulpeciki rybne z dorsza w sosie

marchewkowym 60g (01, 03, 04)

Dorsz, filet bez skory, Swiezy, Marchew, Woda,
Jaja kurze cate, Cebula, Maka ziemniaczana,
Olej rzepakowy, Maka pszenna, typ 1850, Kasza
manna, Czosnek

_Ryz biaty i brazowy z oliwg 100g
Woda, Ryz biaty, Ryz brgzowy, Oliwa z oliwek
_Brokut gotowany na parze z mastem i

butka tartg 61g (01, 07)
Brokuty, Butka tarta, Masto ekstra

.Kompot wieloowocowy bez cukru

120g

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

.Ciasto ucierane z jagodami 30g (01,
03, 07)

Jaja kurze cate, Maka pszenna, typ 500, Masto
ekstra, Jagody lesne (czarne jagody), mrozone,
Maka ziemniaczana, Cukier, Cukier waniliowy,
Proszek do pieczenia

_Mix warzyw do chrupania 40g
Rzodkiewka, Kalarepa, Papryka czerwona

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 744.75 B: 24.97,
T:31.83, W: 95.54,

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, 12-Dwutlenek siarki i siarczyny

EFEKT
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Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-05-19

Ogoérek swiezy (dtugi) 39g
Koper ogrodowy 1g

.Owsianka na mleku z cynamonem i
jabtkiem 120g (01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane, Jabtko, Cynamon w proszku

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

.Ser ementaler 10g (07)
Ser z6tty Ementaler petnottusty

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

Banan 43g

.Wiosenna zupa jarzynowa z ryzem i
wiérkami mtodych warzyw 151g (09)
Woda, Marchew, Ryz biaty, Ziemniaki, srednio,
Pietruszka, korzen, Cebula, Seler korzeniowy,
Por, Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Czosnek

wtorek
2025-05-20

Pomidor 37g
Rukola 3g

_Kakao naturalne na mleku stodzone

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

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra
.Szynka gotowana z indyka z
czosnkiem niedzwiedzim - wyréb
wtasny 10g

Mieso z piersi indyka, bez skory, .Czosnek
niedZwiedzi

.Pasta z tuniczyka 10g (03, 04, 10)
Tunczyk w sosie witasnym (w wodzie),

Majonez z olejem rzepakowym, Szczypiorek,
Czosnek

Gruszka 30g
Ananas 20g

.Zupa szczawiowa z ziemniakami i
jajkiem na wywarze migsno-
warzywnym 181g (03, 09)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Szczaw, Kurczak,
tuszka, Marchew, Jaja kurze cate, Cebula,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Czosnek

sroda
2025-05-21

Papryka czerwona 37g
Satata 3g

.Mleko na ciepto 130g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu

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

.Szynka wiedenska 10g
.szynka wiedenska

Jabtko 50g

.Zupa pomidorowa z makaronem
pszennym i przennym petnoziarnistym
151g (01, 09)

Woda, Pomidory krojone w puszce lub
kartoniku, Kurczak, tuszka, Passata - przetarte
pomidory, Marchew, Makaron petnoziarnisty,
Makaron bezjajeczny, Pietruszka, korzen, Por,
Seler korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Olej rzepakowy

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-22

Ogorek Swiezy (dtugi) 24g
Rzodkiewka 15g
Szczypiorek 1g

.Ptatki kukurydziane na mleku z

truskawkami 120g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
kukurydziane, Truskawki

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

.Pasta jajeczna z jogurtem 15g (03,
07)

Jaja kurze cate, .Jogurt naturalny gesty np.
Bakoma, 2,8% ttuszczu

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

Arbuz 50g

_Kapusniak z biatej kapusty z
ziemniakami na wywarze warzywnym
180g (09)

Woda, Kapusta biata, Ziemniaki, srednio,
Marchew, Cebula, Pietruszka, korzen, Seler
korzeniowy, Maka ziemniaczana, Olej
rzepakowy, Por, Czosnek

piatek
2025-05-23

.Bawarka z wanilig 150g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Herbata
czarna, napar bez cukru, Wanilia ekstrakt

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

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra

.Kostka twarogowa 10g (07)
Ser twarogowy (twardg) potttusty

.Dzem 100% owocéw 10g
Dzem morelowy, niskostodzony

.Kolorowa papryka, kietki 40g
Papryka zétta, Papryka czerwona, Papryka
zielona, Kietki - rézne rodzaje

.Winogrono ¢wiartki 51g
Winogrona zielone, Winogrona ciemne

.Zupa krem z biatych warzyw ze
szczypiorkiem na wywarze
warzywnym 180g (09)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Cebula, Marchew,
Fasola biata z puszki, Pietruszka, korzen, Por,
Seler korzeniowy, Oliwa z oliwek, Pietruszka,
liscie (natka pietruszki), Sok z cytryny, Czosnek,
Szczypiorek

.Grzanki petnoziarniste 5g (01)
Chleb graham, Oliwa z oliwek

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-05-19

_Gulasz wieprzowo-warzywny
tradycyjny z natka pietruszki 50g (01)

Wieprzowina, topatka, Woda, Marchew,
Cebula, Pietruszka, korzen, Koncentrat
pomidorowy, 30%, Olej rzepakowy, Maka
pszenna, typ 500, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Czosnek

.Kasza bulgur z olejem 100g (01)
Woda, Kasza bulgur, Olej rzepakowy

_0Ogorek kiszony krojony 60g (10)
Ogoérek kiszony

.Woda niegazowana 150g
Woda

Arbuz 50g

_Chatka maslana z mastem 24g (01, 03,
07)
Chatka, Masto ekstra

.Serek bieluch 10g (07)
Serek naturalny Bieluch

.Dzem 100% owocow 5g

Dzem wisniowy, niskostodzony

.Herbata z owocdéw lesnych bez cukru
150g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 707.61 B: 24.4,

T:26.29, W: 99.09,

wtorek
2025-05-20

_Lato tuz tuz, czyli knedle z
truskawkami i masetkiem 100g (01, 03,
07)

Ziemniaki, pézne, Truskawki, Maka pszenna,
typ 550, Masto ekstra, Jaja kurze cate, Cukier

_Polewa jogurtowa 30g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Jogurt typu
greckiego

_Mix warzyw do chrupania 39g
Rzodkiewka, Ogoérek swiezy (dtugi), Pomidory
koktajlowe

.Kompot wieloowocowy bez cukru

120g

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

_Koperty z ciasta francuskiego z
farszem meksykanskim - wyr. wt. 40g
(01, 03, 07)

.ciasto francuskie z mastem, Migso mielone z
kurczaka, Migso mielone z indyka, Passata -
przetarte pomidory, Fasola czerwona z puszki,
Ser 26tty, Jaja kurze cate, Kukurydza
konserwowa, Olej rzepakowy

.Wiorki marchewki 30g
Marchew, Oliwa z oliwek

.Herbata ziotowa: 151g

Woda, .Herbata ziotowa

E: 702.46 B: 26.34,
T:31.22, W: 83.92,

sroda
2025-05-21

_Kotlet pozarski tradycyjny z natka
pietruszki 50g (01, 03, 07)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Butka tarta,
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Butka
kajzerka, Jaja kurze cate, Olej rzepakowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)
_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
100g

Ziemniaki, Srednio, Oliwa z oliwek

.Suréwka z marchewki i pomaranczy z
oliwg i olejem Inianym 60g

Marchew, Pomararicza, Olej Iniany, Oliwa z
oliwek, Cukier, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Koktajl jagodowo-bananowy na
mleku 80g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Banan, Jagody
lesne (czarne jagody), mrozone

.Rogal pszenny z mastem 18g (01, 07)
Rogal pszenny, Masto ekstra

E: 699.24 B: 26.18,
T: 28.06, W: 90.04,

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-22

.Mieso z patki z kurczaka w

aromatycznej marynacie ziotowej 35g
Mieso z ud kurczaka, bez skéry, Olej
rzepakowy, Ziota prowansalskie

.Ryz jasminowy z oliwg 100g
Woda, Ryz jasminowy, Oliwa z oliwek
.Warzywa po grecku 60g (09)

Marchew, Seler korzeniowy, Pietruszka, korzen,
Cebula, Olej rzepakowy, Przecier pomidorowy

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Budyn czekoladowy bez cukru z
jabtkiem 160g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Jabtko, Budyn
w proszku bez cukru, bezglutenowy

.Herbatniki bez cukru 2g (01)
.herbatniki mini zoo

.Herbata z dzikiej rézy 151g
Woda, .Herbata z dzikiej rézy

E: 716.35 B: 22.51,
T:28.51, W: 97.12,

piatek
2025-05-23

.Kotlet rybny z morszczuka z
dodatkiem swiezego szpinaku 40g (01,
03, 04)

.Morszczuk, Swiezy, filet bez skory, Jaja kurze
cate, Butka tarta, Szpinak, Olej rzepakowy,
Cebula, Maka pszenna, typ 500, Czosnek
.Ziemniaki gotowane z mastem i

koperkiem 100g (07)
Ziemniaki, Srednio, Masto ekstra, Koper
ogrodowy

.Kalafior gotowany na parze z oliwg
60g
Kalafior, Oliwa z oliwek

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Domowy serek homogenizowany
waniliowy z owocami 120g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Serek
homogenizowany naturalny bez cukru,
Pigtnica, Jabtko, Banan, Nektarynka, Wanilia
ekstrakt

_Biszkopty 3g (01, 03)
Biszkopty (ciastka)

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 703.55 B: 26.58,
T:27.57, W: 90.7,

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

EFEKT
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poniedziatek
2025-05-26

Pomidor 39g
Szczypiorek 1g

Kawa Inka na mleku z dodatkiem
mleczka kokosowego 130g (01, 07,
08)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Mleko
(mleczko) kokosowe (17-21% ttuszczu),
Woda, Kawa INKA zbozowa

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

Butka grahamka, Masto ekstra

_Szynka z indyka 10g
.Szynka z indyka

Jabtko 40g
Maliny 10g

.Barszcz czerwony z ziemniakami na

wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Buraki, Ziemniaki, srednio, Marchew,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,

Cebula, Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej

rzepakowy, Czosnek, Sok z cytryny

wtorek
2025-05-27

Rzodkiewka 35g
Satata 5g

_Kakao naturalne na mleku bez
cukru 150g (07)

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

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

_Ser gouda 10g (07)
Ser z6fty Gouda ttusty

_Pasta z wedzonej makreli 5g (03,
04, 07)

Jaja kurze cate, Makrela, wedzona, Cebula,
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Szczypiorek,
Olej rzepakowy

Gruszka 30g
Nektarynka 20g

_Zupa ogorkowa ze Swiezych i
kiszonych ogérkéw na wywarze
warzywnym 150g (07, 09, 10)

Woda, Ogdrek kiszony, Ogérek swiezy (dtugi),

Ziemniaki, $rednio, Pietruszka, korzen, Cebula,

Marchew, Smietana, 18% ttuszczu, Seler
korzeniowy, Masto ekstra, Czosnek, Koper
ogrodowy, .Lubczyk

sroda
2025-05-28

Ogorek swiezy (dtugi) 20g
Papryka z6tta 20g

_Kaszka orkiszowa na mleku 99g (01,
07)

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

.Mus jabtkowo-rabarbarowy 20g
Jabtko, Rabarbar, Cukier

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Pasztet drobiowy - wyr. wt. z cebulg
dymka 10g (01, 03, 09)

Mieso z ud kurczaka, ze skéra, Cebula
dymka, Jaja kurze cate, Por, Woda, Marchew,
Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy, Kasza manna

.Herbata biata z cytryng 150g
.Herbata biata z cytryna

Arbuz 40g

Bordwka, swieza 10g

.Zupa krem z z6ttej soczewicy z
ziemniakami na wywarze migsno-
warzywny 151g (09)

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

.Groszek ptysiowy 3g (01, 03)
Groszek ptysiowy

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-29

Rzodkiewka 20g
Pomidor 20g

.Mleko na ciepto z miodem
spadziowym 130g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Midd
pszczeli

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Poledwica luksusowa 10g
.Poledwica z indyka

Brzoskwinia 45g

..Rosét z makaronem i natka pietruszki

z lubczykiem 180g (01, 03, 09)

Woda, Makaron dwujajeczny, Marchew, Migso
z ud kurczaka, bez skdry, Pietruszka, korzen,
Seler korzeniowy, Cebula, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Olej rzepakowy, .Lubczyk

piatek
2025-05-30

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

.Ptatki jaglane na mleku 100g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
jaglane

.Mus z owocow lesnych 20g

Maliny, Jagody lesne (czarne jagody), Jezyny,
Bordwka, $wieza, Cukier

.Pieczywo graham z mastem 24g (01,

07)
Chleb graham, Masto ekstra

_Wiosenny omlet domowy ze
szczypiorkiem 20g (01, 03)

Jaja kurze cate, Maka pszenna, typ 500, Olej
rzepakowy, Szczypiorek

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

Banan 43g

_Zupa krem z zielonych warzyw na
wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Cukinia, Brokuty, mrozone, Marchew,
Szpinak, Cebula, Groszek zielony, mrozony,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy

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

EFEKT
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poniedziatek
2025-05-26

_Spaghetti bolognese cieleco-
drobiowe z cukinig 100g (01, 03)
Woda, Sos pomidorowy w puszce lub
kartoniku, Makaron dwujajeczny, Cielecina,
topatka, Cukinia, Mieso z udzca indyka, bez
skoéry, Cebula, Olej rzepakowy, Czosnek

.Ser z6tty wiorki 5g (07)
Ser z6tty
.Fasolka i groszek gotowane na parze z

oliwa czosnkowg 60g
Groszek zielony, mrozony, Fasolka szparagowa
20tta, .Oliwa czosnkowa

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Serek wiejski z miodem, jagodami,
mango i ptatkami jaglanymi 75g (07)
Serek twarogowy, ziarnisty, Mango mrozone,
Jagody lesne (czarne jagody), mrozone, Ptatki
jaglane, Miéd pszczeli

_Rogal maslany 15g (01, 03, 07)
.Rogal maslany

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

E: 686.03 B: 25.67,
T:30.54, W: 83.84,

wtorek
2025-05-27

.Kaski z kurczaka w panierce
jogurtowej z curry 50g (01, 03, 07, 10)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, .Jogurt
naturalny gesty np. Bakoma, 2,8% ttuszczu,
Maka pszenna, typ 500, Jaja kurze cate, .Olej
rzepakowy z lubczykiem, Maka pszenna, typ
1850, Curry w proszku

_Ryz z oliwa 80g
Woda, Ryz biaty, Oliwa z oliwek

.Pomidory ze smietang i szczypiorkiem
60g (07)

Pomidor, Smietana, 18% ttuszczu, Olej
rzepakowy, Szczypiorek

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Satatka jarzynowa z fasolg 40g (03, 07,
09, 10)

Kukurydza konserwowa, Fasola czerwona z
puszki, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Jaja kurze
cate, Seler korzeniowy, Ogérek kiszony,
Marchew, Pietruszka, korzen

.Pieczywo mieszane petnoziarniste z

mastem 24g (01, 07)
Chleb zytni razowy, Chleb graham, Masto
ekstra

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 704.21 B: 26.33,
T:31.48, W: 84.4,

sroda
2025-05-28

Kokosowe nalesniki domowe 79g (01,
03, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda, Jaja
kurze cate, Maka pszenna, typ 500, Olej
rzepakowy, Mleko (mleczko) kokosowe (5-7%
ttuszczu), Maka pszenna petnoziarnista

_Twarozek 30g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Ser twarogowy
(twardg) ttusty, Smietana, 30% ttuszczu

.mus z czerwonej porzeczki 20g
Porzeczki, mrozone, Woda, Cukier

_Owoc do raczki 40g
Arbuz

.Woda niegazowana 150g
Woda

Ogoérek kiszony 30g (10)

.Mini burger: Kajzerka z mastem z
pieczenia rzymska, serem i sosem 24g
(01, 07)

Butka kajzerka, Masto ekstra

.Sos pomidorowy ala keczup 5g
Pomidor, Cebula, Oliwa z oliwek, Czosnek

.Pieczen rzymska z cebulka 10g (01, 03)
Wieprzowina, mielona, Butka kajzerka, Jaja
kurze cate, Cebula, Czosnek, Oliwa z oliwek

.Ser z6tty wiérki 5g (07)
Ser z6tty

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

E: 713.19 B: 26.38,
T:29.51, W: 89.72,

Jadtospis: 2505-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-05-05 - 2025-05-30)

czwartek
2025-05-29

.Kotlet drobiowy w panierce z
dodatkiem otragb 35g (01, 03)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Jaja kurze
cate, Olej rzepakowy, Butka tarta, Maka
pszenna, typ 500, Otreby owsiane

_Puree ziemniaczane z mastem 100g
(07)

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

_Buraczki na ciepto 60g
Buraki, Jabtko, Cebula, Olej rzepakowy, Sok z
cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Ciasteczka stonecznikowe 15g (01, 11)
Stonecznik, nasiona, tuskane, Banan, Maka
gryczana, Amarantus ekspandowany, Siemie
Iniane (len, nasiona), Ptatki gryczane, Sezam,
nasiona, Proszek do pieczenia

.Koktajl bananowo-truskawkowy na

maslance 100g (07)
Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z wapniem,
Banan, Truskawki, mrozone

E: 689.04 B: 26.17,
T:28.04, W: 87.73,

piatek
2025-05-30

.Klopsy rybne z mintaja w sosie z
kolorowymi jarzynami 70g (01, 03, 04)
.Mintaj, swiezy, filet bez skéry, Sos
pomidorowy w puszce lub kartoniku, Papryka
czerwona, Papryka zétta, Cukinia, Jaja kurze
cate, Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Butka tarta, Czosnek

.Kasza kuskus 80g (01)
Woda, Kasza kuskus, Olej rzepakowy

_Surowka z kiszonej kapusty z natka

pietruszki 60g
Kapusta kiszona, Cebula, Olej Iniany,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Jabtko 30g
Boréwka, swieza 10g

.Placuszki twarogowe 50g (01, 03, 07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Banan, Ser
twarogowy (twardg) pottiusty, Jaja kurze cate,
Maka pszenna, typ 500, Olej rzepakowy

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 722.22 B: 24.17,
T:29.15, W: 96.94,

Legenda alergendéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg), 08-Orzechy, 09-Seler i produkty pochodne, 10-Gorczyca i produkty pochodne, 11-Nasiona
sezamu i produkty pochodne
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