danie

Snia

Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-06-02

.Ptatki kukurydziane z bananem
120g (07)

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

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra
.Twarozek tradycyjny z rzodkiewka
14g (07)

Ser twarogowy (twardg) potttusty,
Rzodkiewka, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki 40g
Pomidory koktajlowe

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

Gruszka 50g

.Kapusniak z mtodej kapusty z
koperkiem i ziemniakami na wyw.

warzyw. 180g (07, 09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Kapusta biata,
Marchew, Smietana, 30% ttuszczu, Olej
rzepakowy, Por, Seler korzeniowy, Cebula,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Koper
ogrodowy

wtorek
2025-06-03

Ogodrek swiezy (dtugi) 37g
Rukola 3g

.Kawa zbozowa INKA na mleku z
miodem 150g (01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kawa INKA
zbozowa, Midd pszczeli

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

Butka pszenna z ziarnami, Masto ekstra

.Wedlina z kurczaka z ziotami 10g
.Szynka z kurczaka z ziotami

Nektarynka 40g

_Zupa krem wielowarzywny na

wywarze warzywnym 180g (07, 09)
Woda, Seler korzeniowy, .Pomidory pelati,
krojone, w puszce , Kalarepa, Ziemniaki,
srednio, Papryka czerwona, Marchew, Cukinia,
Cebula, Pietruszka, korzer, Smietana, 18%
ttuszczu, Fasolka szparagowa, mrozona, Olej
rzepakowy, Szczypiorek

.Grzanki prowansalskie 5g (01)
Chleb zytni razowy, Olej rzepakowy, Ziota
prowansalskie

sroda
2025-06-04

Pomidor 30g
Gruszka 10g

_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

.Pieczen z indyka w ziotach - wyr. wt.
10g

Mieso z piersi indyka, bez skory, Olej
rzepakowy, Czosnek

Kiwi 40g

Zupa ryzowa ha rosole jarzynowym z
kawatkami mieska 181g (09)

Woda, Ryz biaty, Marchew, Pietruszka, korzen,
Por, Seler korzeniowy, Pietruszka, licie (natka
pietruszki), Olej rzepakowy, Czosnek, Migso z
piersi indyka, bez skéry, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki)

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-05

Ogoérek swiezy (dtugi) 30g
Papryka zé6tta 10g

.Owsianka 100g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane

.Mus jabtkowo-rabarbarowy 20g
Jabtko, Rabarbar

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

_Pasta jajeczna 10g (03, 10)
Jaja kurze cate, Majonez z olejem
rzepakowym

Herbata jaSminowa 151g
Woda, .Herbata jasminowa

Truskawki 50g

.Zupa kalafiorowa z ziemniakami na

wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Kalafior, Ziemniaki, $rednio, Marchew,
Cebula, Olej rzepakowy, Por, Pietruszka,
korzen, Pietruszka, liscie (natka pietruszki),
Seler korzeniowy, Czosnek

piatek
2025-06-06

Rzodkiewka 40g

.Ptatki ryzowe na mleku z

¢wiartkami winogron 120g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
ryzowe, btyskawiczne, Winogrona

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

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

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

Arbuz 80g

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

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-06-02

Ogorek matosolny 60g

.Indyk a la po chinsku z kolorowa
papryka i imbirem 68g

Mieso z piersi indyka, bez skory, Papryka
czerwona, Papryka z6tta, Cebula, Marchew,
Skrobia ziemniaczana, Olej rzepakowy, Woda,
Ocet ryzowy, Por, Czosnek, Imbir korzen

.Ryz biaty i brgzowy z oliwg 100g
Woda, Ryz biaty, Ryz brazowy, Oliwa z oliwek
.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Truskawki 30g
Maliny 10g

Jogurt naturalny 100g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

.Kruszonka z ptatkéw owsianych 10g
(01, 07)

Maka pszenna, typ 550, Cukier, Masto ekstra,
Ptatki owsiane, CUKIER WANILIOWY

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 717.82 B: 23.68,
T:27, W: 100.72,

wtorek
2025-06-03

_Kotlety jajeczne z pieca 40g (01, 03)
Jaja kurze cate, Butka tarta, Koper ogrodowy,
Olej rzepakowy

_Puree ziemniaczane 120g (07)
Ziemniaki, $rednio, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Masto ekstra

_Mizeria 60g (07)
Ogoérek swiezy (dtugi), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Puszysty sernik z kasza manna 40g
(01, 03, 07)

Ser twarogowy (twardg) potttusty, Jaja kurze
cate, Kasza manna, Masto ekstra, Cukier, Laska
wanilii

_Mix warzyw do chrupania 40g

Marchew, Rzodkiewka

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 688.94 B: 26.46,
T:29.98, W: 82.43,

sroda
2025-06-04

_Nalesniki tradycyjne smazone bez
ttuszczu 80g (01, 03, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda, Jaja
kurze cate, Maka pszenna, typ 500, Olej
rzepakowy, Maka pszenna petnoziarnista,
Cukier

_Krem cytrynowy z twarozkiem i
boréwkami - wyr. wt. 41g (07)

Boréwka, swieza, Serek Mascarpone, .Jogurt
naturalny gesty np. Bakoma, 2,8% ttuszczu, Ser
twarogowy (twardg) pétttusty, Sok z cytryny,
Skorka cytryny

.Suréwka z marchewki i jabtka 50g
Marchew, Jabtko, Olej rzepakowy, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Satatka a la gyros 50g (03, 07, 10)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Kapusta
pekiniska, Ogorek kiszony, Papryka czerwona,
Kukurydza konserwowa, Por, Cebula, Majonez z
olejem rzepakowym, Jogurt typu greckiego,
Keczup (ketchup), Olej rzepakowy

.Bagietka pszenna 20g (01)

.Bagietka pszenna

.Herbata z owocéw lesnych bez cukru
150g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 670.99 B: 25.61,
T:29.89, W: 79.88,

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-05

_Mieso patki z kurczaka w ziotowej

marynacie 30g
Mieso z ud kurczaka, bez skéry, Olej
rzepakowy, Ziota prowansalskie

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

_Suréwka z burakéw z cebulka 60g
Buraki, Cebula, Olej rzepakowy, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Koktajl jagodowo-bananowy (bez
cukru) 120g (07)

Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z wapniem,
Banan, Jagody lesne (czarne jagody), mrozone
_Rogal maslany 20g (01, 03, 07)

.Rogal maslany

E: 716.11 B: 24.96,
T:27.85, W: 97.96,

piatek
2025-06-06

_Pulpety rybne w sosie Smietankowo-
jarzynowym 90g (01, 03, 04, 07, 09)
Woda, .Miruna, $wieza, filet bez skory,
Smietana, 30% ttuszczu, Cebula, Jaja kurze cate,
Marchew, Por, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy, .Butka tarta petnoziarnista, Maka
pszenna, typ 500, Butka tarta

_Ziemniaki gotowane skropione oliwa
80g

Ziemniaki, $Srednio, Oliwa z oliwek

Mix warzyw gotowanych na parze

(cukinia, marchew, brokut) 60g
Brokuty, Cukinia, Marchew, Olej rzepakowy

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Jabtko 40g

_Slimaczki szpinakowe z serem feta
ciasta francuskiego 40g (01, 03, 07)
Ciasto francuskie (bez mleka, bez jaj) np.
Henglein Ciasto Francuskie XXL, Fresh , Szpinak,
mrozony, Ser typu Feta, Ser Mozzarella, w
kostce, Jaja kurze cate, Oliwa z oliwek

.Herbata malinowa 150g
Woda, Herbata malinowa

E: 707.93 B: 23.4,
T:29.73, W: 90.89,

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

EFEKT



danie

Snia

Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-06-09

Papryka czerwona 20g
Pomidor 19g
Szczypiorek 1g

Kawa zbozowa Inka 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

.Szynka szlachetna 10g
.Szynka szlachetna

Banan 43g

.Zupa brokutowa z dodatkiem
szparagow i ziemniakami na wywarze
warzyw. 150g (09)

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

.Grzanki 6g (01)

Chleb zytni razowy, Olej rzepakowy

wtorek
2025-06-10

.Ptatki jaglane na mleku z gruszka
120g (07)

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

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

Jajeczne talarki 20g (03)
Jaja kurze cate

.Pasta z pieczonego tososia z serkiem
kremowym i koperkiem 10g (04, 07)
tosos, pieczony, Serek Mascarpone, Koper
ogrodowy, Sok z cytryny

.Mix warzyw do chrupania 40g
Ogodrek swiezy (dtugi), Papryka czerwona,
Marchew

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

Arbuz 80g

.Barszcz czerwony z ziemniakami i
botwinkg na wywarze warzywnym

180g (09)

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

sroda
2025-06-11

Ogorek swiezy (dtugi) 35g
Roszponka 5g

.Ptatki kukurydziane z truskawkami
120g (07)

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

.Chleb pszenno-zytni z mastem 24g

(01, 07)

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Pasta drobiowa z warzywami

korzeniowymi 15g (09)

Migso z piersi kurczaka, bez skéry,
Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Cebula,
Olej rzepakowy, Marchew, gotowana

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

Jabtko 40g
Maliny 10g

.Zupa krem marchewkowy na

wywarze warzywnym 180g (09)
Marchew, Woda, Ziemniaki, srednio, Cebula,
Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Olej
rzepakowy, Por, Czosnek

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

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-12

Ogoérek kiszony 40g (10)

_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

.Domowy serek a la almette z
koperkiem i rzodkiewka 16g (07)
Ser twarogowy (twardg) potttusty, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu, Rzodkiewka, Koper
ogrodowy, Czosnek

Gruszka 50g

.Zupa szczawiowa z ziemniakami i
jajkiem na wywarze miesno-
warzywnym 180g (03, 09)

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

piatek
2025-06-13

Ogodrek Swiezy (dtugi) 20g
Papryka zé6tta 10g
Papryka czerwona 10g

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

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

.Butka wieloziarnista z mastem 24g
(01, 07)

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra

_Ser gouda 10g (07)
Ser z6tty Gouda ttusty

Herbata jaSminowa 151g
Woda, .Herbata jasminowa

Jabtko 40g

Boréwka, swieza 10g

.Bulion jarzynowy z makaronem
jajecznym i natka pietruszki 180g (01,
03, 09)

Woda, Marchew, Makaron dwujajeczny,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Czosnek

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-06-09

.Spaghetti w sosie pomidorowym z
miesem oraz dodatkiem soczewicy
100g (01, 03)

Woda, Sos pomidorowy w puszce lub
kartoniku, Makaron dwujajeczny, Migso z piersi
kurczaka, bez skéry, Wieprzowina, karkéwka,
Soczewica czerwona, nasiona suche, Cebula,
Olej rzepakowy, Czosnek

.Kukurydza z groszkiem i oliwag

czosnkowgq 61g
Groszek zielony, konserwowy, Kukurydza
konserwowa, Oliwa z oliwek, Czosnek

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Serek wiejski z truskawkami i
mielonymi nasionami stonecznika 95g
(07)

Truskawki, .Jogurt naturalny gesty np. Bakoma,
2,8% ttuszczu, Serek twarogowy, ziarnisty,
Stonecznik, nasiona, tuskane

.Butka grahamka 15g (01)
Butka grahamka

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

E: 695.85 B: 27.44,
T:28, W: 89.38,

wtorek
2025-06-10

.Pulpety wieprzowe sosie wtasnym
50g (01, 03)

Wieprzowina, szynka surowa, Woda, Jaja kurze
cate, Butka tarta, Cebula, Maka ziemniaczana

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

.Suréwka z mtodej kapusty z
ananasem 61g (07)

Kapusta biata, Ananas, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu, Cebula, Olej rzepakowy

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Budyn czekoladowy bez cukru z
boréwkami 120g (07)

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

_Chatka maslana 15g (01, 03, 07)
Chatka

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

E: 745.94 B: 26.48,
T:29.02, W: 100.51,

sroda
2025-06-11

.Mielone z mtodg kapustg i koperkiem
z pieca 60g (01, 03)

Mieso mielone, wieprzowe (topatka), Kapusta
biata, Jaja kurze cate, Butka tarta, Cebula, Koper
ogrodowy

.Ziemniaki gotowane 100g (07)
Ziemniaki, srednio, Masto ekstra

.Suréwka z kapusty pekinskiej z

pomidorem i jogurtem 60g (07)

Kapusta pekiriska, Pomidor, Jogurt naturalny,
2% ttuszczu, Olej rzepakowy, Szczypiorek, Sok z
cytryny

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Koktajl brzoskwiniowo-bananowy na
kefirze z dodatkiem oliwy 153g (07)

Kefir, 2% ttuszczu, Banan, Brzoskwinia,
mrozona, Oliwa z oliwek

.Pieczywo chrupkie 5g (01)
Pieczywo chrupkie typu Wasa

E: 697.57 B: 23.16,
T:27.86, W: 95.17,

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-12

.Pampuchy 70g (01, 03, 07)

Maka pszenna, typ 500, Mleko spozywcze,
3,2% ttuszczu, Masto ekstra, Jaja kurze cate,
Drozdze piekarskie, prasowane
.Kremowa polewa smietanowo-
jogurtowa z jagodami 40g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Jagody lesne
(czarne jagody), mrozone, Smietana, 30%
ttuszczu

_Mix warzyw do chrupania 40g
Pomidory koktajlowe, Marchew

.Woda niegazowana 150g
Woda

Ogodrek matosolny 35g
Satata lodowa 5g

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

..Pasztet drobiowy 10g (01, 03, 09)
.Pasztet drobiowy

.Herbata z owocow lesnych bez cukru
150g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 702.6 B: 25.31,
T:30.83, W:85.77,

piatek
2025-06-13

_Paluszki rybne z pieca - wyréb wtasny
40g (01, 03, 04, 10)

Dorsz, filet bez skory, swiezy, Jaja kurze cate,
Ptatki kukurydziane, Musztarda, Maka pszenna,
typ 500, Olej rzepakowy, Sok z cytryny

.Ziemniaki pieczone z oliwg 100g
Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek

Fasolka szparagowa z oliwg 63g
Fasola szparagowa, Oliwa z oliwek

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Arbuz 60g

.Wytrawne placuszki marchewkowe z
pieca 70g (01, 03)

Marchew, Jaja kurze cate, Cebula, Maka
pszenna, typ 500, Olej rzepakowy, Szczypiorek,
Czosnek

.Salsa pomidorowa z bazylia 20g
Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku,
Cebula stodka, Bazylia, $wieza, Czosnek, Oliwa z
oliwek

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E:702.7 B: 24.1,
T:29.43, W:91.38,

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



danie

Snia

Zupa Przekaska

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek
2025-06-16 2025-06-17 2025-06-18 2025-06-19 2025-06-20
Pomidor 20g Ogodrek Swiezy (dtugi) 39g Pomidor 37g .Pfatki kukurydziane z brzoskwinia
120g (07)
Papryka czerwona 17g Koper ogrodowy 1g Rukola 3g Mieko spozywcze, 3,2% tuszczu,

Rukola 3g

.Kakao stodzone miodem
spadziowym 150g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Miéd
pszczeli, Kakao 16%, proszek

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

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

.Dzem 100% owocow 10g
Dzem jagodowy, niskostodzony

Banan 43g

_Zupa pomidorowa z ryzem na

wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Pomidory krojone w puszce lub

.Kaszka kukurydziana z porzeczkami
120g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Porzeczki,
mrozone, Kaszka kukurydziana

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

.Ser mozzarella 15g (07)
Ser Mozzarella, w kostce

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

Gruszka 50g

.Krupnik z 3-kasz z wiorkami letnich

warzyw na wywarze warzywnym 180g

(01, 09)

.Owsianka na mleku z truskawkami i

bananem 120g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane, Banan, Truskawki

.Bagietka z mastem 24g (01, 07)
.Bagietka pszenna, Masto ekstra

.Tortilla de patatas - hiszpanski

omlet z ziemniakami 20g (03)
.Ziemniaki, Jaja kurze cate, Cebula, Olej
rzepakowy

.Herbata z cytryng 150g
Herbata czarna, napar bez cukru, Cytryna

.Winogrono ¢wiartki, jabtko 50g
Winogrona zielone, Jabtko, Winogrona ciemne

.Delikatna zupa orientalna z
soczewicg, ziemniakami na wyw.
warzywnym 180g (09)

Brzoskwinia, mrozona, Ptatki kukurydziane

.Butka pszenna z ziarnami i mastem
24g (01, 07)

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra

.Ser ementaler 10g (07)
Ser 26tty Ementaler petnottusty

.Kolorowa papryka, kietki 39g
Papryka zielona, Papryka zétta, Papryka
czerwona, Kietki - rézne rodzaje

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

Arbuz 80g

.Zupa ogorkowa z makaronem mini i
ogorkiem matosolnym 180g (01, 03,
07, 09, 10)

Woda, Ogérek kiszony, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Marchew, Makaron dwujajeczny,
Ogorek matosolny, Pietruszka, korzen, Por,
Seler korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Olej rzepakowy

kartoniku, Marchew, Ryz biaty, Pietruszka, Woda, Ziemniaki, $rednio, Marchew, Woda, Ziemniaki, $rednio, Soczewica czerwona,

korzen, Por, Seler korzeniowy, Pietruszka, liscie Pietruszka, korzen, Kasza jeczmienna, perfowa,  nasiona suche, Marchew, Pietruszka, korzen,

(natka pietruszki), Cebula, Olej rzepakowy Por, Seler korzeniowy, Kasza jaglana, Kasza Koncentrat pomidorowy, 30%, Por, Seler
gryczana, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka pietruszki)
(natka pietruszki), Majeranek suszony

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-06-16

.Spaghetti a la carbonara z szynka i

groszkiem 120g (01, 03, 07)

Woda, Makaron dwujajeczny, Serek
$Smietankowy, naturalny, Groszek zielony,
mrozony, .szynka drobiowa gotowana, Ser
Mozzarella, tarty, Cebula, Z6ttko jaja kurzego,
Oliwa z oliwek, Czosnek

_Brokut gotowany na parze z oliwa
60g
Brokuty, Oliwa z oliwek

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Satatka owocowa z dressingiem
jogurtowo-cytrynowym i otrebami 90g
(01, 07)

Jabtko, Arbuz, Sok z cytryny, Jogurt naturalny,
2% ttuszczu, Kiwi, Truskawki, Maliny, Boréwka,
Swieza, Otreby pszenne

.Butka maslana 20g (01, 03, 07)
.Butka maslana

.Herbata z owocéw lesnych bez cukru
150g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 742.2 B: 24.95,
T:28.34, W: 102.99,

wtorek
2025-06-17

.Domowe nuggetsy z kurczaka z pieca
40g (01, 03, 07)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Mleko
spozywecze, 3,2% ttuszczu, Ptatki kukurydziane,
Maka pszenna, typ 500, Jaja kurze cate, Olej
rzepakowy

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
80g

Ziemniaki, Srednio, Oliwa z oliwek
_Marchewka z fasolka szparagowa na
ciepto 60g (07)

Marchew, Fasola szparagowa, Masto ekstra
.Kompot wieloowocowy bez cukru

120g

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

Nektarynka 40g

_Gofry domowe - wyr.wt. 30g (01, 03,

07)

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

.Serek bieluch 15g (07)
Serek naturalny Bieluch

.Mielone pestki dyni do posypania 3g
Dynia, pestki, tuskane

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

E: 708.62 B: 25.22,
T:30.79, W: 88.32,

sroda
2025-06-18

.Paella z ryzem i kurczakiem - wyr. wt.
130g

.Pomidory pelati, krojone, w puszce , Mieso z
ud kurczaka, bez skéry, Papryka czerwona,
Papryka zétta, Ryz biaty krdtkoziarnisty
(arborio, do risotto), Cebula, Fasolka
szparagowa, mrozona, Oliwa z oliwek, Czosnek

_Satata lodowa z sosem winegret 60g
Satata lodowa, Oliwa z oliwek, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

Jogurt z dodatkiem mleczka

kokosowego 120g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, .Mleko (mleczko)
kokosowe (17-21% ttuszczu)

.Talerzyk owocowy 40g
Gruszka, Truskawki, Agrest

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 701.48 B: 26.09,
T:28.2, W:91.71,

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-19

piatek
2025-06-20

_Kotlet rybny z pieca z dodatkiem
kalafiora 60g (01, 03, 04)

.Morszczuk, swiezy, filet bez skory, Kalafior,
Jaja kurze cate, .Butka tarta petnoziarnista, Olej
rzepakowy, Koper ogrodowy, Sok z cytryny
.Ziemniaki gotowane z koperkiem
100g (07)

Ziemniaki, Srednio, Masto ekstra, Koper
ogrodowy

.Warzywa po grecku 60g (09)
Marchew, Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy,
Cebula, Olej rzepakowy, Przecier pomidorowy

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Zielone smoothie (szpinak, jabtko,

pomarancza, banan) 101g
Woda, Pomararicza, Jabtko, Banan, Szpinak

.Rogal pszenny 24g (01, 07)
Rogal pszenny, Masto ekstra

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 714.2 B: 23.54,
T:28.54, W: 96.43,

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



danie

Snia

Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-06-23

Rzodkiewka 39g
Szczypiorek 1g

.Mleko z cynamonem 150g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Cynamon w
proszku

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

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra

.Szynka drobiowa gotowana - wyréb

wtasny 10g
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

Gruszka 50g

.Zupa minestrone z letnimi warzywami
i ziemniakami na wywarze warzyw.
180g (09)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Dynia, Kapusta biata,
Pomidor, Cukinia, Marchew, Fasola biata z
puszki, Papryka czerwona, Seler korzeniowy,
Cebula, Pietruszka, korzen, Por, Olej
rzepakowy, Pietruszka, liscie (natka pietruszki),
Czosnek

wtorek
2025-06-24

Pomidor 37g
Satata 3g

_Malinowy pudding ryzowy z

dodatkiem ptatkéw gryczanych 120g
(07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Maliny,
mrozone, Ryz biaty, Ptatki gryczane, Olej
rzepakowy

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

..Kurczak maslany 10g (07)
Kurczak maslany

.Pasta pomidorowa z makreli 10g
(04)

Makrela, wedzona, Koncentrat pomidorowy,
30%, Cebula, Olej rzepakowy

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

Nektarynka 60g

.Zupa krem z grochu na wywarze
warzywnym 150g (09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Groch, nasiona
suche, Marchew, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

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

sroda
2025-06-25

Papryka czerwona 20g
Ogorek swiezy (dtugi) 20g

.Owsianka na mleku 100g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane

.Mus z owocow lesnych 19g

jezyny mrozone, Maliny, mrozone, Boréwka,
mrozona, Jagody lesne (czarne jagody),
mrozone

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Pasta jajeczna z awokado 10g (03)
Jaja kurze cate, Awokado, Oliwa z oliwek,
Czosnek, Sok z cytryny

.Herbata z cytryng 150g
Herbata czarna, napar bez cukru, Cytryna

Banan 43g

.Bulion jarzynowy z makaronem
jajecznym i natka pietruszki 180g (01,
03, 09)

Woda, Marchew, Makaron dwujajeczny,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Czosnek

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-26

_Kakao naturalne stodzone miodem
150g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kakao 16%,
proszek, Midd pszczeli

Chleb pszenny z mastem 35g (01, 07)
Chleb pszenny, Masto ekstra

.Schab gotowany 10g
.schab gotowany

.Wiorki marchewki 20g
Marchew

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki 20g
Pomidory koktajlowe

Truskawki 50g

.Zupa krem ziemniaczano-koperkowy z

prazonym i mielonym stonecznikiem
179g (09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Marchew, Seler
korzeniowy, Pietruszka, korzen, Por, Koper
ogrodowy, Stonecznik, nasiona, tuskane, Olej
rzepakowy, Czosnek

piatek
2025-06-27

Pomidor 40g

.Mix ptatkéw z jabtkiem i
boréwkami 120g (01, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Jabtko,
Bordwka, swieza, Ptatki owsiane, Ptatki
jaglane, Pfatki zytnie

.Pieczywo graham z mastem 24g (01,

07)
Chleb graham, Masto ekstra

_Ser gouda 10g (07)
Ser z6tty Gouda ttusty

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

.Winogrono ¢wiartki 51g
Winogrona zielone, Winogrona ciemne

.Prowansalska zupa warzywna 180g
(01, 03, 07, 09)

Woda, Pomidor, .Ziemniaki, Por, Fasola
czerwona, nasiona suche, Fasola szparagowa,
Marchew, Cukinia, Seler korzeniowy, Cebula,
Groszek zielony, Makaron dwujajeczny, Ser
Mozzarella, tarty, Masto ekstra, Czosnek, Oliwa
z oliwek, Bazylia, swieza

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-06-23

_Potrawka z kurczaka 50g (01, 07)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Marchew,
Woda, Cebula, Olej rzepakowy, Smietana, 18%
ttuszczu, Maka pszenna, typ 500

_Ryz z oliwg 100g

Woda, Ryz biaty, Oliwa z oliwek

_Surdéwka z kapusty pekinskiej z
ogorkiem 61g

Kapusta pekifiska, Ogoérek swiezy (dtugi), Olej
rzepakowy, Cebula, Koper ogrodowy, Sok z
cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Misa owocéw - arbuz i krojone
winogrona 40g
Winogrona, Arbuz

_Butka 18g (01, 07)
Butka wroctawskia, Masto ekstra

.Maslanka do picia 100g (07)
Maslanka spozywcza, 1,5 % ttuszczu

E: 713.12 B: 26.58,
T:29.21, W:90.7,

wtorek
2025-06-24

.Makaron z twarozkiem i owocami
130g (01, 03, 07)

Woda, Makaron dwujajeczny, Ser twarogowy
(twardg) potttusty, Truskawki, Bordwka, $wieza,
Smietana, 30% ttuszczu, Masto ekstra

.Satatka z arbuza i ogorka 60g
Arbuz, Ogérek swiezy (dtugi), Mieta Swieza,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

.Woda niegazowana 150g
Woda

Jabtko 40g

.Koperty z ciasta francuskiego z
miesem, serem i warzywami 50g (01,
07)

Ciasto francuskie (bez mleka, bez jaj) np.
Henglein Ciasto Francuskie XXL, Fresh ,
Pomidor, Ser Mozzarella, tarty, Migso z piersi
kurczaka, bez skéry, Cukinia, Szczypiorek

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 722.9 B: 26.65,
T:29.9, W: 91.79,

sroda
2025-06-25

_Kaski z indyka w sosie Smietanowo-
szpinakowym 50g (01, 07, 09)

Mieso z piersi indyka, bez skory, Smietana, 30%
ttuszczu, Szpinak, Woda, Olej rzepakowy, Oliwa
z oliwek, Czosnek, Marchew, Maka pszenna,
typ 550, Seler korzeniowy, Pietruszka, korzen

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
100g

Ziemniaki, Srednio, Oliwa z oliwek

.Surowka z ogorka kiszonego i
rzodkiewki z mielonymi pestkami dyni
61g (10)

Marchew, Ogérek kiszony, Rzodkiewka, Oliwa z
oliwek, Dynia, pestki, tuskane, Sok z cytryny

.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 ptatkami i truskawkami
147g (07)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Serek
homogenizowany naturalny bez cukru,
Pigtnica, Truskawki, Ptatki kukurydziane,
Wanilia ekstrakt

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

E: 716.07 B: 26,
T: 28.89, W: 93.45,

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-06-26

.Pulpety wieprzowe w sosie
pomidorowo-paprykowym 60g (01, 03,
07)

Migso mielone, wieprzowe (topatka), Woda,
Smietana, 18% ttuszczu, Smietana, 18%
ttuszczu, Cebula, Butka kajzerka, Jaja kurze cate,
Koncentrat pomidorowy, 30%, Maka
ziemniaczana, Koper ogrodowy, Olej rzepakowy

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

.Mtoda kapusta na ciepto z koperkiem
60g (01, 07)

Kapusta biata, Koper ogrodowy, Masto ekstra,
Maka pszenna, typ 500, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Bagietka wieloziarnista z mastem 24g
(01, 07)

.Bagietka wieloziarnista, Masto ekstra

.Pasta serowa z tartg rzodkiewka 15g
(07)

§er twarogowy (twardg) potttusty, Rzodkiewka,
Smietana, 18% ttuszczu, Czosnek

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

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

E: 699.01 B: 26.82,
T:27.26, W: 92.15,

piatek
2025-06-27

.Losos$ pieczony w ciescie francuskim
35g (01, 03, 04)

.£osos, filet bez skory, Ciasto francuskie (bez
mleka, bez jaj) np. Henglein Ciasto Francuskie
XXL, Fresh , Jaja kurze cate

_Ziemniaki gotowane skropione oliwa
100g

Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek
_Suréwka z marchewki, brzoskwini i

mango 60g
Marchew, Brzoskwinia w syropie, Mango, Olej
rzepakowy, Sok z cytryny

.Kompot wieloowocowy bez cukru

120g

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

Jabtko 40g

.Muffinki z porzeczkami i

amarantusem 30g (01, 03)

Maka orkiszowa jasna, Banan, Olej rzepakowy,
Porzeczki czerwone, Jaja kurze cate, Rodzynki
ztote, Amarantus ekspandowany, Proszek do
pieczenia, Cynamon w proszku, Soda

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 706.88 B: 23.02,
T: 28.58, W: 95.69,

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



danie

Snia

Zupa Przekaska

poniedziatek
2025-06-30

.Ptatki jaglane na mleku z jezynami i

bananem 120g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
jaglane, Banan, Jezyny

.Pieczywo graham z mastem 24g (01,

07)
Chleb graham, Masto ekstra

.Hummus pomidorowo-bazyliowy
15g (11)

Cieciorka konserwowa (ciecierzyca),
Pomidory suszone w oleju, Masto (pasta)
sezamowe, Oliwa z suszonych pomidoréw,
Czosnek, Bazylia, Swieza

.Talarki marchewki, jabtko 40g
Jabtko, Marchew

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

Arbuz 40g
Maliny 10g

.Zupa kalafiorowa z ziemniakami na
wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Kalafior, Ziemniaki, sSrednio, Marchew,
Cebula, Olej rzepakowy, Por, Pietruszka,
korzen, Pietruszka, liscie (natka pietruszki),
Seler korzeniowy, Czosnek

wtorek
2025-07-01

Pomidor 20g
Papryka z6tta 20g

.Granola domowa na mleku 120g
(01, 07)

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

.Butka wieloziarnista z mastem 24g
(01, 07)

.Butka wieloziarnista, Masto ekstra

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

.Herbata z cytryng 150g
Herbata czarna, napar bez cukru, Cytryna

Jabtko 50g

.Zupa krem jarzynowy z dodatkiem
bobu na wywarze warzywnym 180g
(09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Cukinia, Bdb,
Marchew, Przecier pomidorowy, Pietruszka,
korzen, Por, Seler korzeniowy, Cebula, Groszek
zielony, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

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

sroda
2025-07-02

Ogorek swiezy (dtugi) 47g
Szpinak baby 3g

_Kakao naturalne bez cukru 150g
(07)

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

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Szynka wieprzowa gotowana 10g
.szynka wieprzowa gotowana

.Pasta marchewkowa 10g
Marchew, Koncentrat pomidorowy, 30%,
Olej rzepakowy, Cebula

Banan 43g

.Zupa ryzowa na rosole z mtodymi
jarzynami i Swiezym tymiankiem 180g
(09)

Woda, Marchew, Kurczak, tuszka, Ryz biaty,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Tymianek $wiezy, Olej rzepakowy

.Pulpeciki wieprzowe parowane 10g
(01, 03)

Wieprzowina, fopatka, Cebula, Jaja kurze cate,
Butka tarta, Czosnek, Olej rzepakowy

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-07-03

Rzodkiewka 39g

Szczypiorek 1g

.Owsianka z jabtkiem 120g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Jabtko,
Ptatki owsiane

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

_Ser salami 10g (07)
Ser 26tty salami

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

Arbuz 80g

_Zupa pomidorowa z makaronem
literkowym na wywarze warzywnym
181g (01, 03, 09)

Woda, Pomidory krojone w puszce lub
kartoniku, Makaron dwujajeczny, Marchew,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy, Cebula

piatek
2025-07-04

Pomidory koktajlowe 40g

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

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

.Jajecznica 30g (03, 07)
Jaja kurze cate, Masto ekstra

Gruszka 50g

.Zupa krem z burakéw na wywarze
warzywnym 180g (09)

Woda, Buraki, Marchew, Pietruszka, korzen,
Por, Seler korzeniowy, Pietruszka, licie (natka
pietruszki), Olej rzepakowy, Czosnek, Sok z
cytryny

.Grzanki 6g (01)

Chleb zytni razowy, Olej rzepakowy

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-06-30

_Zapiekany makaron z indykiem,
warzywami i mozzarellg - wyr.wi. 150g
(01, 03, 07)

Woda, .Makaron pszenny dwujajeczny,
Pomidory koktajlowe, Mieso z piersi indyka,
bez skéry, Brokuty, Ser Mozzarella, tarty,
Marchew, Cebula, Olej rzepakowy

.Surowka z kapusty pekinskiej z
kolorowg papryka 60g (07)
Kapusta pekiriska, Jogurt naturalny, 2%

ttuszczu, Olej rzepakowy, Papryka czerwona,
Papryka zétta, Cebula, Czosnek, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

_Rogal maslany z mastem 24g (01, 03,
07)

.Rogal maslany, Masto ekstra

.Serek bieluch z plasterkami truskawek
60g (07)

Truskawki, Serek naturalny Bieluch

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

E: 712.13 B: 23.15,
T:29.48, W: 93.76,

wtorek
2025-07-01

.Tradycyjne gotabki w sosie
pomidorowym 51g (03, 09)

Kapusta wtoska, Migso mielone, wieprzowe
(topatka), Woda, Przecier pomidorowy, Ryz
basmati, Cebula, Jaja kurze cate, Maka
ziemniaczana, Marchew, Pietruszka, korzen,
Seler korzeniowy, Olej rzepakowy

_Puree ziemniaczane 100g (07)
Ziemniaki, srednio, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Masto ekstra

_Fasolka szparagowa z6tta i zielona na
parze 60g (07)

Fasola szparagowa, Masto ekstra

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.pateczka jaglano-kukurydziana 3g

.Domowy budyn waniliowy 100g (03,

07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Z6ttko jaja
kurzego, Skrobia kukurydziana, Laska wanilii

.Mus z owocow lesnych 41g
Jezyny, Maliny, Jagody lesne (czarne jagody),
Boréwka, $wieza

.Herbata z melisy 151g

Woda, .Herbata melisa

E: 695.05 B: 23.88,
T:27.94, W: 93.08,

sroda
2025-07-02

_Pierogi leniwe z serem 80g (01, 03,

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

_Masto do polania pierogéw 5g (07)
Masto ekstra

.Wiorki marchewki, arbuz 60g
Marchew, Arbuz

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Hawajska zapiekanka z butki
grahamki z mastem, szynka, serem i
ananas 46g (01, 07)

Butka grahamka, Ser z6tty Gouda ttusty,
Ananas, Masto ekstra

.Herbata z owocéw lesnych bez cukru

150g
Woda, .Herbata owoce lesne

E: 736.57 B: 36.22,
T:32.36, W: 79.85,

Jadtospis: 2506-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-06-02 - 2025-07-04)

czwartek
2025-07-03

_Kotlet pozarski tradycyjny z natkg
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)

_Puree ziemniaczane 99g (07)
Ziemniaki, Srednio, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Masto ekstra

_Mizeria 60g (07)

Ogorek swiezy (dtugi), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Ciasto biszkoptowe z dodatkiem maki
petnoziarnistej z truskawkami 40g (01,
03, 07)

Truskawki, Jaja kurze cate, Masto ekstra, Maka
pszenna, typ 500, Cukier, Maka pszenna
petnoziarnista, Kakao 16%, proszek, Cynamon
w proszku, Proszek do pieczenia

.Kolorowa papryka 40g
Papryka zétta, Papryka zielona
.Herbata z dzikiej rozy 151g
Woda, .Herbata z dzikiej rozy

E: 699.03 B: 26.11,
T:28.43, W: 89.97,

piatek
2025-07-04

.Burger z miruny pieczony w panierce z
dodatkiem wiérkéw kokosowych 35g
(01, 03, 04)

.Miruna, swieza, filet bez skdry, Jaja kurze cate,
Maka pszenna, typ 500, Butka tarta, Olej
rzepakowy

.Ziemniaki pieczone z oliwg 100g
Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek

.Mix warzyw gotowanych na parze
(kalafior, brokut, fasolka szparagowa)
60g

Kalafior, Brokuty, Fasola szparagowa, Olej
rzepakowy

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Deser fantazja na bazie gestego
jogurtu z musem malinowym i
czekolada 120g (06, 07)

Jogurt naturalny gesty np. Bakoma, 2,8%
ttuszczu, Banan, Maliny, mrozone, Czekolada
gorzka, 60-69% kakao, Wanilia ekstrakt
_Biszkopty 3g (01, 03)

Biszkopty (ciastka)

.Herbata malinowa 150g
Woda, Herbata malinowa

E: 690.39 B: 25.09,
T:30.46, W: 84.59,

Legenda alergenéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 06-Soja i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktozg), 09-Seler i produkty pochodne, 11-Nasiona sezamu i produkty

pochodne

EFEKT



