danie

Snia

Zupa Owoc

poniedziatek
2025-07-07

Pomidor 37g
Szpinak 3g

.Ptatki kukurydziane na mleku z

malinami 130g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Maliny,
Ptatki kukurydziane

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

.Twarozek z tartym ogorkiem i

rzodkiewka 15g (07)

Ser twarogowy (twardg) potttusty, Mleko
spozywecze, 3,2% ttuszczu, Ogérek Swiezy
(dtugi), Rzodkiewka

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

Morele 50g

.Zupa krem ziemniaczano-koperkowy
na wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Ziemniaki, srednio, Marchew, Seler
korzeniowy, Pietruszka, korzen, Por, Koper
ogrodowy, Olej rzepakowy, Czosnek

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

wtorek
2025-07-08

Papryka czerwona 35g
Satata 5g

.Kasza manna orkiszowa na mleku
100g (01, 07)

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

.Mus truskawkowy 20g

Truskawki, mrozone

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

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

.Pasta z turiczyka z serkiem
Smietankowym i ogorkiem
matosolnym 10g (04, 07)

Tunczyk w sosie wtasnym (w wodzie), Serek
Smietankowy, naturalny, Koper ogrodowy,
Ogorek matosolny

Arbuz 80g

_Zupa cytrynowa z ryzem i soczewica
na wywarze warzywnym 180g (07)
Woda, Smietana, 30% ttuszczu, Cytryna,
Marchew, Ryz biaty, Soczewica z6tta, nasiona
suche, Pietruszka, korzen, Por, Masto ekstra,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

sroda
2025-07-09

Rzodkiewka 20g
Ogorek kiszony 20g (10)

.Kawa zbozowa INKA na mleku z

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

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

.Paréwka z szynki 20g
.Paréwki z szynki

.Sos pomidorowy ala keczup 10g
Pomidor, Cebula, Oliwa z oliwek, Czosnek

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

Sliwki 50g

.Krem z zielonego groszku z nutka
miety na wywarze warzywnym: 150g
(09)

Woda, Groszek zielony, mrozony, Marchew,
Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Cebula
dymka, Oliwa z oliwek, Sok z cytryny, Czosnek,
Mieta Swieza

.Grzanki 6g (01)

Chleb zytni razowy, Olej rzepakowy

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-10

Ogoérek swiezy (dtugi) 39g
Szczypiorek 1g

.Ptatki jaglane na mleku z
amarantusem i porzeczkami 120g
(07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
jaglane, Porzeczki czerwone, Amarantus
ekspandowany

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

Jajeczne talarki 20g (03)
Jaja kurze cate

Herbata jasminowa 151g
Woda, .Herbata jasminowa

.Winogrono ¢wiartki 51g
Winogrona zielone, Winogrona ciemne

.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

piatek
2025-07-11

Pomidor 40g

_Kakao naturalne na mleku bez

cukru 150g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda,
Kakao 16%, proszek

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

Butka grahamka, Masto ekstra

.Serek naturalny 15g (07)
Serek naturalny Bieluch

Brzoskwinia 45g

_Zupa ogorkowa ze swiezych i
kiszonych ogérkow na wywarze

warzywnym 180g (07, 09, 10)

Woda, Ogérek kiszony, Ogérek swiezy (dtugi),
Ziemniaki, Srednio, Pietruszka, korzen, Cebula,
Marchew, Smietana, 18% ttuszczu, Seler
korzeniowy, Masto ekstra, Czosnek, Koper
ogrodowy, .Lubczyk

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-07-07

_Leczo z kurczakiem i warzywami
(papryka, cukinia) 99g

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Cukinia,
Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku,
Papryka czerwona, Cebula, Oliwa z oliwek,
Koncentrat pomidorowy, 30%

.Kasza peczak z olejem 80g (01)

Woda, Kasza jeczmienna, peczak, Olej
rzepakowy

.Suréwka colestaw z mtodej kapusty w

sosie z oliwga z oliwek 60g

Kapusta biata, Kapusta czerwona, Marchew,
Cebula, Oliwa z oliwek, Sok z cytryny,
Szczypiorek

.Woda niegazowana 150g
Woda

Bordowka, swieza 40g

_Serek straciatella - wyréb wtasny 70g
(06, 07)

Serek homogenizowany naturalny bez cukru,
Pigtnica, Czekolada gorzka, 60-69% kakao

.Herbatniki bez cukru 3g (01)
.herbatniki mini zoo

.Herbata mietowa 150g
Woda, .Herbata mietowa

E: 696.78 B: 26.18,
T:30.15, W: 86.72,

wtorek
2025-07-08

.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

_Puree ziemniaczane z mastem 40g
(07)

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

.Puree ziemniaczane z kalafiorem 40g
(07)

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

.Pomidory ze smietang i szczypiorkiem
60g (07)

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

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Koktajl z owocéw lesnych na

maslance 120g (07)

Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z wapniem,
Banan, Jagody lesne (czarne jagody), mrozone,
jezyny mrozone, Poziomki

.Chatka z mastem 18g (01, 03, 07)
Chatka, Masto ekstra

E: 724.79 B: 26.38,
T:32.08, W: 86.85,

sroda
2025-07-09

_Cannelloni z twarogiem i

brzoskwiniami 120g (01, 07)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu, Brzoskwinia w
syropie, Ser twarogowy (twardg) potttusty,
Makaron bezjajeczny, Mgka pszenna, typ 550

.Wiorki kalarepy i marchewki 40g
Marchew, Kalarepa

.Woda niegazowana 150g
Woda

Jabtko 40g

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

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

.Pasta z awokado i papryki 15g
Papryka czerwona, Awokado, Cytryna, Oliwa z
oliwek, Czosnek

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

E: 702.76 B: 26.45,
T:27.58, W: 93.23,

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-10

_Kotlet mielony wieprzowy 40g (01,
03)

Wieprzowina, topatka, Butka kajzerka, Jaja
kurze cate, Butka tarta, Cebula, Olej rzepakowy,
Koper ogrodowy

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
80g

Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek

_Mtode buraczki na ciepto 60g
Buraki, Jabtko, Cebula, 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

.Ciasto wisniowo-bananowe z kasza
manng bez cukru 30g (01, 03, 07)
Wisnie bez pestek, mrozone, Banan, Jaja kurze
cate, Masto ekstra, Maka pszenna, typ 500,
Kasza manna, Proszek do pieczenia, Wanilia
ekstrakt

.Kolorowa papryka 40g

Papryka czerwona, Papryka zielona, Papryka
26tta

Jogurt naturalny do picia - wyréb
wtasny 100g (07)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Mleko
spozywcze, 3,2% ttuszczu

E: 729.91 B: 26.09,
T:28.98, W: 96.53,

piatek
2025-07-11

.Pulpety w sosie koperkowym z
zielonym groszkiem i marchewka 90g
(01, 03, 04, 07)

Woda, Dorsz, filet bez skory, Swiezy, Smietana,
30% ttuszczu, Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu,
Groszek zielony, mrozony, Marchew, Butka
kajzerka, Jaja kurze cate, Cebula, Koper
ogrodowy, Maka pszenna, typ 550, Maka
ziemniaczana

_Ryz parbolied z oliwg 101g

Woda, Ryz parboiled, Oliwa z oliwek
_Suroéwka z pora, jabtka i rzodkiewki
60g (03, 07, 10)

Jabtko, Kapusta biata, Rzodkiewka, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu, Por, Majonez z olejem
rzepakowym, Sok z cytryny

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

_Slimaczki szpinakowe z serem feta

ciasta francuskiego 50g (01, 03, 07)
Ciasto francuskie, Swieze, Szpinak, mrozony,
Ser typu Feta, Ser Mozzarella, w kostce, Jaja
kurze cate, Oliwa z oliwek

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki 40g
Pomidory koktajlowe

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 725.54 B: 25.04,
T:31.68, W: 89.38,

Legenda alergendéw 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, 10-Gorczyca i produkty pochodne

EFEKT



danie

$nia

Owoc

Zupa

poniedziatek
2025-07-14

Ogoérek Swiezy (dtugi) 37g
Szpinak 3g

.Owsianka na mleku z jagodami 120g
(01, 07)

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

.Pieczywo graham z mastem 24g (01,

07)
Chleb graham, Masto ekstra

.Poledwica luksusowa 10g
.Poledwica z indyka

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

Sliwki 50g

.Kapusniak z mtodej kapusty z
koperkiem i marchewka 150g (09)
Woda, Ziemniaki, srednio, Kapusta biata,
Marchew, Przecier pomidorowy, Olej
rzepakowy, Pietruszka, korzen, Por, Seler
korzeniowy, Cebula, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki), Koper ogrodowy

wtorek
2025-07-15

Pomidor 39g
Koper ogrodowy 1g

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

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

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

.fagodna pasta a la ajvar 10g
Papryka czerwona, Baktazan, Oliwa z oliwek,
Midd pszczeli, Czosnek

Gruszka 40g
Jagody lesne (czarne jagody) 10g

.Krupnik z 3-kasz na wywarze

warzywnym 180g (01, 09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Marchew,
Pietruszka, korzen, Kasza jeczmienna, pertowa,
Por, Seler korzeniowy, Kasza jaglana, Kasza
gryczana, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Majeranek suszony

sroda
2025-07-16

Rzodkiewka 37g
Roszponka 3g

.Ptatki kukurydziane na mleku z
nektarynka 120g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
kukurydziane, Nektarynka

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

..Pasztet wieprzowo-warzywny 10g
(01, 03, 09)

.pasztet wieprzowo-warzywny

Morele 40g

_Krem kalafiorowy na wywarze

warzywnym 150g (07, 09)

Woda, Kalafior, Ziemniaki, Srednio, Cebula,
Marchew, Smietana, 30% ttuszczu, Olej
rzepakowy, Pietruszka, korzen, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Seler korzeniowy, Por,
Czosnek

.Pulpeciki wieprzowe parowane 10g
(01, 03)

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

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-17

Papryka zé6tta 35g
Satata 5g

_Kakao naturalne na mleku bez

cukru 151g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda,
Kakao 16%, proszek

_Butka z mastem 35g (01, 07)
Butka angielka, Masto ekstra

_Omlet domowy ma masle ze
szczpiorkiem 20g (01, 03, 07)
Jaja kurze cate, Maka pszenna, typ 500,
Masto ekstra, Szczypiorek

Jabtko 50g

.Barszcz czerwony z ziemniakami na

wywarze warzywnym 180g (09)

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

piatek
2025-07-18

.Kaszka manna z dodatkiem ptatkow

gryczanych na mleku 100g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Kasza
manna, Pfatki gryczane

.Mus porzeczkowy 20g
Porzeczki czarne, mrozone

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

.Serek bieluch 15g (07)

Serek naturalny Bieluch

.Konfitura wisniowa 10g
.Konfitura wisniowa

.Wiorki marchewki, szczypiorek 40g
Marchew, Szczypiorek

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

Arbuz 80g

.Zupa krem z pomidoréw na wywarze

warzywnym 180g (09)

Passata - przetarte pomidory, Woda,
Pietruszka, korzen, Seler korzeniowy, Marchew,
Cebula, Por, Olej rzepakowy, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

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

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-07-14

_Spaghetti bolognese cieleco-
drobiowe z oregano 152g (01, 03)
Woda, Makaron dwujajeczny, Sos pomidorowy
w puszce lub kartoniku, Cielecina, topatka,
Mieso z udzca indyka, bez skéry, Cebula, Olej
rzepakowy, Oregano suszone, Czosnek
_Fasolka szparagowa z6tta i zielona na

parze 60g
Fasola szparagowa, Oliwa z oliwek

.Woda niegazowana 150g
Woda

Truskawki 20g
Morele 20g

_Budyn $mietankowy bez cukru 100g
(07)

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

.Butka maslana 15g (01, 03, 07)
.Butka maslana

E: 734.19 B: 25.94,
T:28.44, \W: 98.93,

wtorek
2025-07-15

_Kotleciki z kurczaka saute z ziotami
35g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Olej
rzepakowy, Sok z cytryny, Czosnek w proszku,
Oregano suszone, Majeranek suszony,
Tymianek suszony, Rozmaryn, suszony

.Sos jogurtowy 20g (07)
Jogurt typu greckiego, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

.Ziemniaki pieczone z oliwg 80g
Ziemniaki, $Srednio, Oliwa z oliwek

.Pieczone warzywa i owoce 61g
Cukinia, Papryka czerwona, Ananas, Oliwa z
oliwek

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

_Focaccia z ziotami 30g (01)

Maka pszenna, typ 550, Woda, Oliwa z oliwek,
Drozdze piekarskie, suszone instant, Ziota
prowansalskie, Czosnek

_Marchewka mini z miodem i mastem
40g (07)

Marchewka mini (babe), .miéd rzepakowy,
Masto ekstra

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

E: 726.82 B: 24.65,
T:31.05, W: 90.6,

sroda
2025-07-16

Arbuz 80g

.Nalesniki z dodatkiem maki
orkiszowej 80g (01, 03, 07)

Woda, Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Jaja
kurze cate, Maka pszenna, typ 550, Maka
orkiszowa jasna, Olej rzepakowy

.Twarozek migdatowy z malinami 60g
(07, 08)

Ser twarogowy (twardg) potttusty, Maliny,
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Migdaty, ptatki

.Woda niegazowana 150g
Woda

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

.pasta ze stonecznika 10g
Stonecznik nasiona, prazone na sucho, Oliwa z
oliwek

.Winogrono ¢wiartki 20g
Winogrona zielone, Winogrona ciemne

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki 20g
Pomidory koktajlowe

.Herbata z owocow lesnych bez cukru
150g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 723.55 B: 27.72,
T:31.28, W: 89.03,

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-17

_Filety z kurczaka w kremowym sosie z
bobem, marchewka i koperkiem 60g
(01, 07)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Woda, Béb,
mrozony, Cebula, Smietana, 30% ttuszczu,
Marchew, Maka pszenna, typ 550, Koper
ogrodowy, Masto ekstra, Oliwa z oliwek,
Kurkuma mielona

.Ryz biaty i brazowy z oliwg 100g
Woda, Ryz biaty, Ryz brgzowy, Oliwa z oliwek

.Suréwka z kapusty pekinskiej z
cukinig 60g (10)

Kapusta pekiriska, Pomidor, Cukinia, Ogérek
kiszony, Oliwa z oliwek, Cebula, Ziota
prowansalskie

.Woda niegazowana 150g
Woda

Chrupki kukurydziane 5g

_Panna cotta na jogurcie 80g (07)
Jogurt naturalny gesty np. Bakoma, 2,8%
ttuszczu, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Woda,
Zelatyna, Wanilia ekstrakt

.Mus brzoskwiniowy 40g
Brzoskwinia

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

E: 704.24 B: 26.05,
T:28.63, W:90.47,

piatek
2025-07-18

.Kotlet rybny w panierce z dodatkiem
mielonego Inu 40g (01, 03, 04)
.Morszczuk, swiezy, filet bez skéry, Jaja kurze
cate, Maka pszenna, typ 500, Siemie Iniane
(len, nasiona), Olej rzepakowy

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
100g

Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek

.Mizeria ze Smietang 60g (07)
Ogorek $wiezy (dtugi), Smietana, 18% ttuszczu

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Papryka czerwona 40g

_Roladki z tortilli z pasta jajeczng i

awokado 60g (01, 03, 07)

Jaja kurze cate, Awokado, Tortilla (wrap)
pszenna, Ser z6tty, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu, Szczypiorek, Sok z cytryny, Oliwa z
oliwek, Czosnek

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 697.88 B: 25.38,
T:29.23, W:90.32,

Legenda alergenéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktoza), 08-Orzechy, 09-Seler i produkty pochodne, 10-Gorczyca i produkty pochodne

EFEKT



danie

Snia

Zupa Owoc

poniedziatek
2025-07-21

.Chatwowa jaglanka na mleku z

malinami 120g (07, 11)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
jaglane, Maliny, Masto (pasta) sezamowe

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

.Serek wiejski 20g (07)
Serek twarogowy, ziarnisty

Ogorek matosolny krojony, natka

pietruszki 40g
Ogdrek matosolny, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki)

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

.Winogrono ¢wiartki 51g
Winogrona zielone, Winogrona ciemne

.Bulion jarzynowy z makaronem
jajecznym i natka pietruszki 150g (01,
03, 09)

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

wtorek
2025-07-22

.Mleko na ciepto 150g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu

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

Butka pszenna zwykta, Masto ekstra

_Szynka krucha 10g

.Wedlina krucha

_Pasta z groszku i bobu 10g

Groszek zielony, mrozony, Béb, mrozony,
Oliwa z oliwek, Czosnek, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki), Sok z cytryny

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki 40g
Pomidory koktajlowe

Sliwki 50g

_Zupa krem ziemniaczany z kalarepa
na wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Ziemniaki, srednio, Kalarepa, Pietruszka,
liscie (natka pietruszki), Olej rzepakowy,
Marchew, Seler korzeniowy, Por

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

sroda
2025-07-23

.Ptatki kukurydziane na mleku z

gruszkq 120g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
kukurydziane, Gruszka

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

.Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i
jogurtem 15g (03, 07)

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

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

.Wiorki rzodkiewki, papryka 40g
Papryka czerwona, Rzodkiewka

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

Banan 43g

_Zupa cukiniowa z ziemniakami na
wywarze miesno-warzywnym 180g
(07, 09)

Woda, Ziemniaki, srednio, Marchew, Cukinia,
Kurczak, tuszka, Pietruszka, korzen, Smietana,
18% ttuszczu, Por, Seler korzeniowy, Cebula,
Olej rzepakowy

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-24

Pomidor 39g
Szczypiorek 1g

.Kakao na mleku stodzone miodem
lipowym 150g (07)

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

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

Chleb orkiszowy, Masto ekstra

.Szynka z majerankiem 10g
.Szynka z majerankiem

Arbuz 80g

_Zupa koperkowa z kaszg manng na
wywarze warzywnym 180g (01, 09)
Woda, Marchew, Kasza manna, Pietruszka,
korzen, Por, Seler korzeniowy, Olej rzepakowy,
Koper ogrodowy

piatek
2025-07-25

Ogodrek Swiezy (dtugi) 37g
Roszponka 3g

.Makaron na mleku z brzoskwinia
120g (01, 03, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda,
Makaron dwujajeczny, Brzoskwinia

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

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

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

Sliwki 50g

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

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

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-07-21

_Kotlet pozarski w panierce z

dodatkiem otrab 50g (01, 03, 07)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory, Butka tarta,
Butka kajzerka, Mleko spozywcze, 3,2%
ttuszczu, Jaja kurze cate, Olej rzepakowy,
Otreby pszenne, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki)

_Ziemniaki gotowane skropione oliwg
80g

Ziemniaki, srednio, Oliwa z oliwek

.kalafior na parze z olejem 60g
Kalafior, Olej rzepakowy

.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

.Fioletowy koktajl jagodowy z
bananem na kefirze 100g (07)

Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem, Jagody lesne
(czarne jagody), Banan

.Bajgiel z mastem 24g (01, 07, 11)
Bajgiel z sezamem, Masto ekstra

.Herbata ziotowa: 151g
Woda, .Herbata ziotowa

E: 723.8 B: 25.91,
T:28.27, W: 98.03,

wtorek
2025-07-22

.Filet z kurczaka w kremowym sosie z

brzoskwiniami 50g (07, 10)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Brzoskwinia,
Smietana, 18% ttuszczu, Masto ekstra, Olej
rzepakowy, Curry w proszku

.Ryz basmati z oliwg 80g
Woda, Ryz basmati, Oliwa z oliwek

_Fasolka szparagowa zielona i z6tta z

kukurydzg na parze 60g
Fasola szparagowa, Kukurydza mrozona, Olej
rzepakowy

.Woda niegazowana 150g
Woda

Arbuz 50g

_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

_Krem cytrynowy z twarozkiem - wyr.
wt. 20g (07)

Serek Mascarpone, .Jogurt naturalny gesty np.
Bakoma, 2,8% ttuszczu, Sok z cytryny, Cukier
puder, Ser twarogowy (twarég) poétttusty,
Skérka cytryny

.Herbata z melisy 151g

Woda, .Herbata melisa

E: 737.81 B: 25.24,
T:32.33, W: 89.93,

sroda
2025-07-23

Morele 60g

_Pierogi z serem na stodko 80g (01, 07)
Maka pszenna, typ 500, Ser twarogowy
(twardg) pétttusty, Woda, Smietana, 18%
ttuszczu, Cukier puder

_Masto do polania pierogéw 7g (07)
Masto ekstra

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Butka z sezamem 23g (01, 07, 11)
Butka z sezamem, Masto ekstra

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

_Ogorek kiszony krojony 40g (10)
Ogorek kiszony

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 716.57 B: 25.33,
T:28.98, W:92.27,

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-24

_Kotleciki mielone z ryzem i
warzywami 70g

Mieso mielone z kurczaka, Woda, Migso
mielone z indyka, Groszek zielony, mrozony,
Cebula, Papryka czerwona, Ryz biaty,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

_Puree ziemniaczane z mastem 101g
(07)

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

.Satata lodowa z jogurtem i ogérkiem
60g (07)

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

Nektarynka 40g

_Tosty francuskie cynamonowe 31g

(01, 03, 07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Jaja kurze
cate, Chleb baltonowski, Midd pszczeli,
Cynamon w proszku

.Kefir do picia 100g (07)
Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem

E: 708.43 B: 26.25,
T:30.06, W: 88.22,

piatek
2025-07-25

.Ryba duszona w sosie pomidorowo-
Smietanowym 70g (04, 07)

Dorsz, Swiezy, filety bez skéry, .Pomidory
pelati, krojone, w puszce , Smietana, 30%
ttuszczu, Cebula, Sok z cytryny, Masto ekstra,
Czosnek

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

.Suréwka z kapusty pekinskiej z
kolorowa papryka i dressingiem 57g
Kapusta pekiriska, Papryka czerwona, Papryka
zielona, Papryka z6tta, Oliwa z oliwek, .miod
rzepakowy, Sok z cytryny

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Placuszki marchewkowo-
ziemniaczane z cukinig i pietruszka
100g (01, 03)

Marchew, Ziemniaki, Srednio, Jaja kurze cate,
Cebula, Pietruszka, korzen, Cukinia, Maka
pszenna, typ 500, Olej rzepakowy

.Sos jogurtowy 20g (07)
Jogurt typu greckiego, Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

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

E: 704.05 B: 25.53,
T:31.05, W: 87.04,

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



danie

Snia

Owoc

Zupa

poniedziatek
2025-07-28

_Kakao naturalne na mleku bez

cukru 151g (07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Woda,
Kakao 16%, proszek

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

Chleb pszenno-zytni, Masto ekstra

Jajecznica na masle 20g (03, 07)
Jaja kurze cate, Masto ekstra

.Pomidorki koktajlowe ¢wiartki 40g
Pomidory koktajlowe

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

Nektarynka 60g

.Zupa marchewkowa z ziemniakami na

wywarze warzywnym 180g (09)
Woda, Marchew, Ziemniaki, srednio,
Pietruszka, korzen, Por, Seler korzeniowy,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki), Olej
rzepakowy

wtorek
2025-07-29

.Mix ptatkow (ptatki wielozbozowe)
na mleku z bananem 120g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Banan,
Ptatki owsiane, Ptatki jaglane, Ptatki zytnie
.Butka orkiszowa z ziarnami z

mastem 24g (01, 07)
Butka orkiszowa, Masto ekstra

.Pasta drobiowa z suszonymi

pomidorami 15g (07)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Pomidory
suszone w oleju, Smietana, 18% ttuszczu,
Koncentrat pomidorowy, 30%

.Kolorowa papryka 20g
Papryka czerwona, Papryka zielona, Papryka
206tta

.Wiérki marchewki 20g
Marchew

Gruszka 40g

Maliny 10g

.Stoneczna zupa krem z soczewicy
26ttej z mleczkiem kokosowym 150g
(07)

Woda, Ziemniaki, Srednio, Soczewica zétta,

nasiona suche, Por, .Mleko (mleczko) kokosowe

(17-21% ttuszczu), Cebula, Marchew, Smietana,
18% ttuszczu, Oliwa z oliwek, Czosnek

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

sroda
2025-07-30

.Ptatki kukurydziane na mleku z

boréwkami 150g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Borédwka,
Swieza, Ptatki kukurydziane

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

Chleb mieszany, stonecznikowy, Masto
ekstra

.Schab pieczony 10g
Schab, pieczony

.Wiorki rzodkiewki, szpinak 40g
Rzodkiewka, Szpinak

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

Morele 40g

.Krupnik z kaszy jeczmiennej na

wywarze warzywnym 180g (01, 09)
Woda, Ziemniaki, Srednio, Kasza jeczmienna,
pertowa, Marchew, Pietruszka, korzen, Seler
korzeniowy, Pietruszka, liscie (natka pietruszki),
Olej rzepakowy

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-31

Pomidor 37g
Seler naciowy 3g (09)

.Mleko z dodatkiem miodu
akacjowego 150g (07)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Midd
akacjowy

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

.Kostka twarogowa 15g (07)
Ser twarogowy (twardg) potttusty

.Czokosliwka 10g (06)
Sliwki, Cukier, Czekolada gorzka, Kakao 16%,
proszek, CUKIER WANILIOWY

Jabtko 50g

_Letnia zupa krem z kalafiora, bobu,
papryki, marchewki 150g (07)

Woda, Kalafior, .Ziemniaki, Papryka czerwona,
Smietana, 18% ttuszczu, Marchew, Cebula,
Masto ekstra, Koper ogrodowy, Czosnek

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

piatek
2025-08-01

Ogérek swiezy (dtugi) 35g
Satata lodowa 5g

.Owsianka na mleku z cynamonem z

tartym jabtkiem 120g (01, 07)
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu, Ptatki
owsiane, Jabtko, Cynamon w proszku

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

_Ser gouda 10g (07)
Ser z6tty Gouda ttusty

Herbata jasminowa 151g
Woda, .Herbata jasminowa

Arbuz 80g

_Zupa pomidorowa z makaronem
pszennym i petnoziarnistym 180g (01,
03, 09)

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

EFEKT



Il Danie

Podwieczorek

Suma

poniedziatek
2025-07-28

.Gulasz wieprzowy z fasolka
szparagowa i papryka 60g (01)
Wieprzowina, szynka surowa, Fasola
szparagowa, Woda, Papryka czerwona,
Koncentrat pomidorowy, 30%, Cebula, Maka
pszenna, typ 550, Czosnek

.Kasza jaglana z olejem 100g
Woda, Kasza jaglana, Olej rzepakowy

.Mtoda kapusta na ciepto 60g (01, 07)
Kapusta biata, Masto ekstra, Koper ogrodowy,
Maka pszenna, typ 500, Sok z cytryny
.Kompot wieloowocowy bez cukru
120g

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

Jogurt naturalny 70g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

.Domowa granola z miodem (bez
orzechéw) 10g (01, 11)

Ptatki owsiane, Midd pszczeli, Sezam, nasiona,
Stonecznik, nasiona, tuskane, Olej rzepakowy,
Cynamon w proszku

_Mus wisniowy 30g

Wisnie bez pestek, mrozone

.Herbata z melisy 151g
Woda, .Herbata melisa

E: 703.82 B: 26.68,
T:29.92, W: 87.19,

wtorek
2025-07-29

.Kluski slaskie - wyr. wt. 80g (03)
Ziemniaki, srednio, Skrobia ziemniaczana, Jaja
kurze cate

.Kremowa polewa smietanowo-

jogurtowa 60g (07)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Smietana, 30%
ttuszczu

.Letni mus porzeczkowo-truskawkowy
30g

Porzeczki czerwone, Truskawki, mrozone

.Satatka warzywno-arbuzowa z
jogurtem 40g (07)

Arbuz, Ogérek swiezy (dtugi), Pomidory
koktajlowe, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu, Sok z
cytryny, Mieta swieza, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki)

.Woda niegazowana 150g
Woda

Jabtko 30g

.Koperty z ciasta francuskiego z szynkg

i serem 30g (01, 07)

Ciasto francuskie, swieze, .szynka z piersi z
kurczaka, Ser z6tty Gouda ttusty, Passata -
przetarte pomidory

.Salsa pomidorowa z awokado 10g
Pomidory bez skéry w puszce lub kartoniku,
Awokado, Cebula stodka, Oliwa z oliwek,
Czosnek

Herbata rooibos 150g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

E: 727.68 B: 21.85,
T:29.45, W: 99.47,

sroda
2025-07-30

.Pieczony filet z indyka z ziotami i
Swiezym rozmarynem 36g

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Oliwa z oliwek,
Czosnek, Rozmaryn, swiezy, Ziota
prowansalskie

_Puree ziemniaczane z mastem 101g
(07)

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

.Suréwka z burakéw z dodatkiem
jabtka 60g

Buraki, Jabtko, Cebula, 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

_Sernik bananowy bez cukru 50g (01,
03, 07)

.twardég sernikowy, Banan, Biatko jaja kurzego,
Jaja kurze cate, Smietana, 30% ttuszczu, Budyn
w proszku bez cukru, bezglutenowy , Maka
pszenna, typ 550, Wanilia ekstrakt

.widrki kalarepy i stupki papryki 40g
Papryka czerwona, Kalarepa

.Herbata z owocéw lesnych bez cukru
(150 g) 150¢g

Woda, .Herbata owoce lesne

E: 698.44 B: 25.53,
T:28.31, W: 91.72,

Jadtospis: 2507-EFEKT-JADLOSPIS-ZLOBEK (2025-07-07 - 2025-08-01)

czwartek
2025-07-31

_Pulpety drobiowe w sosie

pietruszkowym 50g (01, 03, 07)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Woda,
Smietana, 18% ttuszczu, Jaja kurze cate, Cebula,
Butka tarta, Pietruszka, liscie (natka pietruszki),
Maka pszenna, typ 500

.Ryz z olejem 100g
Woda, Ryz biaty, Olej rzepakowy
Mix warzyw gotowanych na parze 60g

Marchewka mini (babe), Brokuty, Cukinia, Olej
rzepakowy

.Woda niegazowana 150g
Woda

.Koktajl malinowy na maslance 99g
(07, 11)

Maslanka spozywcza 1,5% ttuszczu, z wapniem,
Maliny, mrozone, Pasta sezamowa Tahini

.Chatka 15g (01, 03, 07)
Chatka

E: 710.75 B: 26.27,
T:29.31, W:90.8,

piatek
2025-08-01

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

.Miruna, swieza, filet bez skdry, Jaja kurze cate,
Ptatki kukurydziane, Musztarda, Maka pszenna,
typ 500, Olej rzepakowy, Sok z cytryny
_Ziemniaki gotowane podawane z
koperkiem 100g

Ziemniaki, $Srednio, Olej rzepakowy, Koper
ogrodowy

_Suréwka coleslaw z jogurtem 60g (07,
12)

Kapusta biata, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu,
Olej rzepakowy, Jabtko, Cebula, Marchew, Sok
z cytryny, Ocet winny, Koper ogrodowy

.Woda niegazowana 150g
Woda

Pomidory koktajlowe 40g

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

_Szynka krucha 10g
.Wedlina krucha

.Pesto bazyliowe 5g (05, 08)
Bazylia, $wieza, Orzechy arachidowe (ziemne),
surowe, Oliwa z oliwek, Czosnek

.Herbata mietowa 150g
Woda, .Herbata mietowa

E: 723.92 B: 26.14,
T:30.57, W: 90.63,

Legenda alergenéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 05-Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne, 06-Soja i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (facznie z laktozg), 08-
Orzechy, 09-Seler i produkty pochodne, 10-Gorczyca i produkty pochodne, 11-Nasiona sezamu i produkty pochodne, 12-Dwutlenek siarki i siarczyny

EFEKT



