Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

kasza manna na mleku (MLEKO,
kasza manna (z PSZENICY)) 300 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Szynka bartnika 50 g (GLUTEN,

kisiel owocowy b/c 200 ml

zupa barszcz ukrainski z ziemniakami
400 ml (GLUTEN, SELER)

makaron z serem biatym , cukrem i
cynamonem 300 g (GLUTEN, JAJA,

gruszka 1szt 150 g

galaretka drobiowa z warzywami 150
g (SELER)

satatka z kiszonego ogorka i cebuli
100 g (SELER, GORCZYCA)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2491
Biatko ogotem [g] 120

Thuszcez [g] 70

Weglowodany ogétem [g] 363

JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, MLEKO) musztarda 15 g (GORCZYCA) Sol[g] 7
E | GORCZYCA, S02) Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt ketchup 15 g (SELER, GORCZYCA) Sacharoza [g] 55
= | ser topiony (1) 50 g (MLEKO) napoj owocowy 250 ml MASt.0 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 35
& | MASLO 82% 15 g (MLEKO) pieczywo graham (maka PSZENNA,
& | papryka $wieza50 g maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
satata liS¢ 1 Por herbata 250 ml
pieczywo graham (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
% kasza manna na mleku (MLEKO, kisiel owocowy b/c 200 ml zupa jarzynowa z ziemniakami i natkg | pomarancza 1/2 szt. 100 g galaretka drobiowa z warzywami 150 Warto$¢ energetyczna [kcal] 2452
N kasza manna (z PSZENICY)) 300 ml pietruszki 400 ml (SELER) g (SELER) Biatko ogotem [g] 109
2 (GLUTEN, MLEKO) makaron z serem biatym , cukrem i Jabtko 120 g Tuszcez [g] 55
8 Szynka bartnika 50 g (GLUTEN, cynamonem 300 g (GLUTEN, JAJA, satata lis¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 391
2| § |JAJA SOJA MLEKO, SELER, MLEKO) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sol[g] 5
~ | = | GORCZYCA, S02) Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN) Sacharoza [g] 54
> g dzemik 25 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 20
S| = | pomidor 50 g
o MASLO 82% 15 g (MLEKO)
pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Szynka bartnika 80 g (GLUTEN, kisiel owocowy b/c 200 ml zupa barszcz czerwony z ziemniakami | pomarancza 1/2 szt. 100 g galaretka drobiowa z warzywami 150 Warto$¢ energetyczna [kcal] 1906
JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, 400 ml (SELER) g (SELER) Biatko ogotem [g] 102
§ | GORCZYCA, S02) makaron petnoziarnisty z serem satatka z kiszonego ogorkai cebuli Thuszcz [g] 57
t5 | sertopiony (1) 50 g (MLEKO) biatym i cynamonem 300 g (GLUTEN, 100 g (SELER, GORCZYCA) Weglowodany ogétem [g] 259
Z | papryka Swieza 50 g JAJA, MLEKO) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sol[g] 6
O | satata liSC 1 Por jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml pieczywo graham (maka PSZENNA, Sacharoza [g] 38
5 | MASLO 82% 15 g (MLEKO) (MLEKO) maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) Blonnik pokarmowy [g] 28
3 | pieczywo graham (maka PSZENNA, napdj owocowy b/c 250 ml herbata b/c 250 ml
maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
herbata b/c 250 ml
dzemik 25 g Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa ogorkowa z ziemniakami mus owocowo-warzywny (tubka 100g) | poledwica ‘Ani' 50 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2003
ser biaty krajanka z koperkiem 60 g zabielana 400 ml (GLUTEN, MLEKO, | 100g JAJA, ORZECHY , SOJA, MLEKO, Biatko ogotem [g] 96
e (MLEKO) SELER, GORCZYCA) SELER, GORCZYCA, SEZAM) Thuszcez [g] 47
2 pomidor 50 g ryz brazowy 200 g ogorek zielony 50 g Weglowodany ogétem [g] 313
S| §|salata20g schab gotowany w sosie Jabtko 120 g Sol[g] 5
= | = | chatka 40 g (GLUTEN, JAJA, pieczarkowym (1) 80 g (GLUTEN, MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 59
= | B | MLEKO) SELER) pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 32
& | & pieczywo graham (maka PSZENNA, suréwka z buraczkéw 100 g maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
§ maka ZYTNIA) 80 g (GLUTEN) napoj owocowy 250 ml Herbata 250 ml
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)

SELER)
napoj owocowy 250 ml

pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
herbata 250 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
dzemik 25 g Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa kalafiorowa z makaronem 400 ml | mus owocowo-warzywny (tubka 100g) | poledwica ‘Ani' 50 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2574
ser biaty krajanka z koperkiem 60 g (GLUTEN, JAJA, SELER) 100 g JAJA, ORZECHY , SOJA, MLEKO, Biatko ogotem [g] 102
(MLEKO) ryz na sypko 200 g SELER, GORCZYCA, SEZAM) Thuszez [g] 70
c | safata 20 g schab gotowany w sosie jarzynowym Jabtko 120 g Weglowodany ogétem [g] 395
S | pomidor 50 g (1)80 g (GLUTEN, SELER) satata 20 ¢ Sél [g] 4
© | pieczywo pszenne 80 g (GLUTEN) buraczki gotowane 150 g (GLUTEN) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 76
¥ | chatka 40 g (GLUTEN, JAJA, napoj owocowy 250 ml pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 20
~ | MLEKO) herbata 250 ml
$ MASLO 82% 15 g (MLEKO)
g kawa zbozowa na mleku 200 ml
Z (GLUTEN, MLEKO)
< ser bialy krajanka z koperkiem 60 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa kalafiorowa z makaronem 400 ml | mus owocowo-warzywny (tubka 100g) | poledwica ‘Ani' 50 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] 1970
& (MLEKO) (MLEKO) (GLUTEN, JAJA, SELER) 1009 JAJA, ORZECHY , SOJA, MLEKO, Biatko ogotem [g] 99
& | g | szynka konserwowa wieprzowa 50 g ryz brazowy 200 g SELER, GORCZYCA, SEZAM) Thuszcez [g] 54
2 | (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, schab gotowany w sosie jarzynowym Jabtko 120 g Weglowodany ogétem [g] 288
S | MLEKO, SELER, GORCZYCA, (1) 80 g (GLUTEN, SELER) ogorek zielony 50 g Sol[g] 5
g | SEZAM) surowka z buraczkéw 120 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 50
& | safata 20 ¢ napoj owocowy b/c 250 ml pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 32
< | pieczywo graham (maka PSZENNA, maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
© | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) herbata b/c 250 ml
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
kasza kukurydziana na mleku 300 ml [ Ciasteczka 50 g (GLUTEN, JAJA, zupa dyniowa z makaronem 400 ml kefir 200 ml (MLEKO) poledwica drobiowa z wieprzowing 50 | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2287
(MLEKO) MLEKO) (GLUTEN, JAJA, SELER) g (GLUTEN, JAJA, SOJA, MLEKO, Biatko ogotem [g] 90
ser 20ty (1) 25 g (MLEKO) ziemniaki z koperkiem 200 g SELER, GORCZYCA) Thuszcz [g] 84
szynka poledwicowa 50 g (GLUTEN, kotlet mielony smazony (1) 80 g ogorek kiszony 50 g (SELER, Weglowodany ogétem [g] 306
§ | SOJA, MLEKO, SELER, SO2) (GLUTEN, JAJA) GORCZYCA) Sol[g] 7
= | MASLO 82% 15 g (MLEKO) Brukselka gotowana 150 g satata li5¢ 1 Por Sacharoza [g] 34
5 | papryka $wieza 50 g napoj owocowy 250 ml MASt.O 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 27
© & | satata lis¢ 1 Por pieczywo graham (maka PSZENNA,
8 pieczywo graham (maka PSZENNA, maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
@ maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN) herbata 250 ml
& kawa zbozowa na mleku 200 ml
< (GLUTEN, MLEKO)
[Ye)
% kasza kukurydziana na mleku 300 ml | Ciasteczka 50 g (GLUTEN, JAJA, zupa dyniowa z makaronem 400 mi kefir 200 ml (MLEKO) poledwica drobiowa z wieprzowing 50 | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2550
(MLEKO) MLEKO) (GLUTEN, JAJA, SELER) g (GLUTEN, JAJA, SOJA, MLEKO, Biatko ogdtem [g] 104
e | szynka poledwicowa 50 g (GLUTEN, ziemniaki z koperkiem 200 g SELER, GORCZYCA) Thuszez [g] 77
S | SOJA, MLEKO, SELER, SO2) kurczak gotowany w sosie MASt.O 82% 15 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g] 372
© [ MASLO 82% 15 g (MLEKO) koperkowym 130 g (SELER) pomidor 50 g Sol[g] 6
X | safata lis¢ 1 Por warzywa gotowane 150 g (GLUTEN, satata li5¢ 1 Por Sacharoza [g] 42

Btonnik pokarmowy [g] 22
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ser zotty (1) 50 g (MLEKO)
szynka poledwicowa 50 g (GLUTEN,

Kanapka z jajkiem 55 g (GLUTEN,
JAJA, MLEKO)

zupa dyniowa z makaronem 400 mi
(GLUTEN, JAJA, SELER)

kefir 200 ml (MLEKO)

szynka konserwowa wieprzowa 50 g
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 1990
Biatko ogotem [g] 106

§ § | SOJA, MLEKO, SELER, S02) ziemniaki z koperkiem 200 g MLEKO, SELER, GORCZYCA,
@ |t | MASLO 82% 15 g (MLEKO) kurczak gotowany w sosie SEZAM) Weglowodany ogétem [g] 211
& Z | safata iS¢ 1 Por koperkowym 130 g (SELER) MASLO 82% 15 g (MLEKO)
= | <[ papryka Swieza 50 g Brukselka gotowana 150 g ogorek kiszony 50 g (SELER, Sacharoza [g] 6
9 &' pieczywo graham (maka PSZENNA, napoj owocowy b/c 250 ml GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g] 26
Q| 3| makaZYTNIA) 100 g (GLUTEN) pieczywo graham (maka PSZENNA,
herbata b/c 250 ml maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
herbata b/c 250 ml
ryz na mleku 300 ml (MLEKO) koktajl jogurtowy z owocami 250 ml zupa kapusniak z ziemniakami 450 ml | Ciasto drozdzowe 30 g (GLUTEN, pasztet sojowy 50 g (SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2597
pasta z jajka z koperkiem 60 g (JAJA) | (MLEKO) (SELER) JAJA, MLEKO) szynka konserwowa wieprzowa 25 g Biatko ogotem [g] 118
poledwica sopocka wieprzowa 50 g s0s bolonski z migsem | warzywami (GLUTEN, JAJA, ORZECHY , SOJA,
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, (1)200g MLEKO, SELER, GORCZYCA, Weglowodany ogétem [g] 374
§ | GORCZYCA) makaron $widerek 200 g (GLUTEN, SEZAM)
= | papryka swieza50 g JAJA) ogorek kiszony 50 g (SELER, Sacharoza [g] 74
3 | satata li5¢ 1 Por mus owocowo-warzywny (tubka 100g) GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g] 36
& | pieczywo graham (maka PSZENNA, 100¢ satata liS¢ 1 Por
maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN) napoj owocowy 250 ml MASLO 82% 15 g (MLEKO)
MASLO 82% 15 g (MLEKO) pieczywo graham (maka PSZENNA,
kawa zbozowa na mleku 200 ml maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN)
(GLUTEN, MLEKO) herbata 250 ml
ryz na mleku 300 ml (MLEKO) koktajl jogurtowy z owocami 250 ml zupa koperkowa z ziemniakami 450 Ciasto drozdzowe 30 g (GLUTEN, szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2662
5 pasta z jajka z koperkiem 60 g (JAJA) | (MLEKO) ml (GLUTEN, SELER) JAJA, MLEKO) (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, | Biatko ogétem [g] 106
s poledwica sopocka wieprzowa 50 g makaron $widerek 200 g (GLUTEN, MLEKO, SELER, GORCZYCA,
§ e | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, JAJA) SEZAM) Weglowodany ogdtem [g] 413
» | 2 | GORCZYCA) s0s bolonski z migsem i warzywami pomidor 50 g
T | o |dzemk25g (1)200¢g satata li5¢ 1 Por Sacharoza [g] 79
< | ¥ | satatalis¢ 1 Por mus owocowo-warzywny (tubka 100g) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 17
§ ~ | pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN) 100 g pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN)
N MASLO 82% 15 g (MLEKO) napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
pasta z jajka z koperkiem 60 g (JAJA) | mandarynka 1szt (100g) 100 g zupa koperkowa z ziemniakami 450 kefir 200 ml (MLEKO) szynka konserwowa wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2061
poledwica sopocka wieprzowa 50 g ml (GLUTEN, SELER) (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, | Biatko ogétem [g] 93
e | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, makaron $widerek 200 g (GLUTEN, MLEKO, SELER, GORCZYCA,
2 | GORCZYCA) JAJA) SEZAM) Weglowodany ogétem [g] 297
g papryka $wieza 50 g s0s bolonski z migsem | warzywami ogorek kiszony 50 g (SELER,
8§ | safata lis¢ 1 Por (1)200g GORCZYCA) Sacharoza [g] 36
& | pieczywo graham (maka PSZENNA, mus owocowo-warzywny (tubka 100g) satata lis¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 26
=< | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) 1009 MASLO 82% 15 g (MLEKO)
© | MASLO 82% 15 g (MLEKO) napdj owocowy b/c 250 ml pieczywo mieszane (maka PSZENNA,
herbata b/c 250 ml maka ZYTNIA)) 130 g (GLUTEN)

herbata b/c 250 ml
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2025-11-14 piatek

kasza manna na mleku (MLEKO,
kasza manna (z PSZENICY)) 300 ml
(GLUTEN, MLEKO)

jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml
(MLEKO)

zupa krupnik z kasza jeczmienng z
natkg pietruszki 450 ml (GLUTEN,
SELER)

safatka z pomidora i safaty z pestkami
dyni 150 g

ser zotty (2) 30 g (MLEKO)
poledwica z natkg pietruszki
(drobiowo-wieprzowa) 40 g (GLUTEN,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2439
Biatko ogotem [g] 108
Thuszcez [g] 94

Jajko gotowane 50 g (JAJA) ziemniaki z koperkiem 200 g SOJA, MLEKO) Weglowodany ogétem [g] 308
poledwica sopocka wieprzowa 20 g Filet z miruny panierowany smazony papryka $wieza 50 g Sél[g] 7
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, 100 g (GLUTEN, JAJA, RYBY) salata 20 g Sacharoza [g] 31
€ | GORCZYCA) suréwka z kiszonej kapusty 150 g MASt.O 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 38
= | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt (GORCZYCA) pieczywo graham (maka PSZENNA,
& | (GLUTEN, JAJA, MLEKO) Brokuty gotowane 100 g maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
& | ogorek zielony 50 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml
satata lisC 1 Por
pieczywo graham (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
kasza manna na mleku (MLEKO, jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa krupnik z kasza jeczmienng z safatka z pomidora i sataty z pestkami | poledwica z natkq pietruszki Warto$¢ energetyczna [kcal] 2536
kasza manna (z PSZENICY)) 300 ml | (MLEKO) natkg pietruszki 450 ml (GLUTEN, dyni 150 g (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLUTEN, | Biatko ogdtem [g] 107
(GLUTEN, MLEKO) SELER) SOJA, MLEKO) Thuszez [g] 79
poledwica sopocka wieprzowa 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g dzemik 25 g Weglowodany ogétem [g] 363
e | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, Filet z miruny gotowany w jarzynach satata 20 ¢ Sél [g] 6
S | GORCZYCA) po grecku 150 g (GLUTEN, RYBY, MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 41
© | pieczywo pszenne 120 g (GLUTEN) SELER) pieczywo pszenne 110 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 27
% | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) O szt Brokuty gotowane 150 g herbata 250 ml
~ | (GLUTEN, JAJA, MLEKO) napoj owocowy 250 ml
satata li5¢ 1 Por
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Jajko gotowane 50 g (JAJA) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa krupnik z kasza jeczmienng z satatka z pomidora i safaty z pestkami | ser 2oty (2) 30 g (MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2128
poledwica sopocka wieprzowa 20 g (MLEKO) natkq pietruszki 450 ml (GLUTEN, dyni 150 g poledwica z natkg pietruszki Biatko ogdtem [g] 102
§ | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, SELER) (drobiowo-wieprzowa) 40 g (GLUTEN, | Ttuszcz [g] 88
t5 | GORCZYCA) ziemniaki z koperkiem 200 g SOJA, MLEKO) Weglowodany ogétem [g] 253
Z | pieczywo graham (maka PSZENNA, Filet z miruny gotowany w jarzynach papryka $wieza 50 g Sol[g] 7
S | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) po grecku 150 g (GLUTEN, RYBY, satata 20 ¢ Sacharoza [g] 10
£ | ogorek zielony 50 g SELER) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 40
3 | satata li5¢ 1 Por suréwka z kiszonej kapusty 150 g pieczywo graham (maka PSZENNA,
MASLO 82% 15 g (MLEKO) (GORCZYCA) maka ZYTNIA) 150 g (GLUTEN)
herbata b/c 250 ml napéj owocowy b/c 250 ml herbata b/c 250 ml
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

podst Tom

zacierka na mleku (1) 300 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO)

szynka konserwowa wieprzowa 25 g
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA,
MLEKO, SELER, GORCZYCA,
SEZAM)

ser zotty (2) 50 g (MLEKO)

papryka $wieza 50 g

satata lis¢ 1 Por

pieczywo graham (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)

kawa zbozowa na mleku 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

napdj wieloowocowy 200 ml

zupa fasolowa z ziemniakami 400 ml
(GLUTEN, SELER)

ryz z jabtkami z cynamonem 300 g
jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml
(MLEKO)

pomarafcza 1/2 szt. 100 g

napoj owocowy 250 ml

Chatka z dzemem i mastem 82%
(30g+25g+7g) 60 g (GLUTEN, JAJA,
MLEKO)

paprykarz szczecinski 60 g (RYBY,
SELER)

ogorek zielony 50 g

MASLO 82% 15 g (MLEKO)
pieczywo graham (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA) 150 g (GLUTEN)
herbata 250 ml

satata lisC 1 Por

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2557
Biatko ogotem [g] 89

Thuszez [g] 77

Weglowodany ogétem [g] 395

Sol [q] 7

Sacharoza [g] 56

Blonnik pokarmowy [g] 37

zacierka na mleku (1) 300 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO)

napdj wieloowocowy 200 ml

zupa jarzynowa z ziemniakami i
groszkiem zielonym 450 ml (GLUTEN,

Chatka z dzemem i mastem 82%

poledwica 'Ani' 50 g (GLUTEN,
JAJA, ORZECHY , SOJA, MLEKO,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2621
Biatko ogotem [g] 87

s (30g+2bg+7g) 60 g (GLUTEN, JAJA,
S szynka konserwowa wieprzowa 25 g SELER, GORCZYCA) MLEKO) SELER, GORCZYCA, SEZAM) Tuszcz [g] 61
3 (GLUTEN, JAJA, ORZECHY , SOJA, ryz z jabtkami z cynamonem 300 g pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g] 441
© [ < | MLEKO, SELER, GORCZYCA, jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sol [g] 6
= | S| SEZAM) (MLEKO) pieczywo pszenne 150 g (GLUTEN) Sacharoza [g] 59
W [ @ | serbialy mielony z koperkiem 60 g pomarancza 1/2 szt. 100 g herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 20
S| % | (MLEKO) napoj owocowy 250 ml satata lis¢ 1 Por
[ = | MASLO 82% 15 g (MLEKO)
satata liS¢ 1 Por
pieczywo pszenne 150 g (GLUTEN)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
szynka konserwowa wieprzowa 50 g | sok pomidorowy (200 ml) 1 szt zupa jarzynowa z ziemniakami i satatka z pomidorow, salaty, poledwica 'Ani' 50 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2098
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, groszkiem zielonym 450 ml (GLUTEN, | ciecierzycy z olejem rzepakowym 200 | JAJA, ORZECHY , SOJA, MLEKO, Biatko ogotem [g] 86
e | MLEKO, SELER, GORCZYCA, SELER, GORCZYCA) g(S0JA) SELER, GORCZYCA, SEZAM) Thuszez [g] 75
2 | SEZAM) ryz brazowy z jabtkami z cynamonem ogorek zielony 50 g Weglowodany ogétem [g] 292
g | ser bialy mielony z koperkiem 60 g 300 MASt.0 82% 15 g (MLEKO) Sél[g] 5
g | (MLEKO) jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml pieczywo graham (maka PSZENNA, Sacharoza [g] 29
g | safata lisc 1 Por (MLEKO) maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) Blonnik pokarmowy [g] 42
=< | pieczywo graham (maka PSZENNA, pomarancza 1/2 szt. 100 g herbata b/c 250 ml
© | maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN) napoj owocowy bic 250 ml satata lis¢ 1 Por
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
szynka gotowana wieprzowa 50 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa ros6t z makaronem z natkq Babka piaskowa 30 g blok drobiowy 50 g (GLUTEN, SOJA, | Warto$¢ energetyczna [kcal] 1834
© (GLUTEN, JAJA, SOJA, MLEKO, (MLEKO) pietruszki 400 ml (GLUTEN, JAJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA) Biatko ogdtem [g] 91
g SELER, GORCZYCA) SELER) papryka $wieza 50 g Thuszcz [g] 64
Q| g | sertopiony (1) 25 g (MLEKO) ziemniaki z koperkiem 200 g satata li5¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 237
‘€| © | satata lis¢ 1 Por kurczak pieczony 130 g MASt.0 82% 15 g (MLEKO) Sél [g] 6
© | % | pomidor 50 g suréwka z czerwonej kapusty 150 g pieczywo graham (maka PSZENNA, Sacharoza [g] 30
= '§_ pieczywo graham (maka PSZENNA, napoj owocowy 250 ml maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 27
9 maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN) herbata 250 ml
S MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

szynka gotowana wieprzowa 50 g
(GLUTEN, JAJA, SOJA, MLEKO,
SELER, GORCZYCA)

ser biaty krajanka (MLEKO) 30 g

jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml
(MLEKO)

zupa lane Kluseczki na jarzynach z
natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN,
JAJA, SELER)

ziemniaki z koperkiem 200 g

Babka piaskowa 30 g

blok drobiowy 50 g (GLUTEN, SOJA,
MLEKO, SELER, GORCZYCA)
Jabtko 120 g

satata lis¢ 1 Por

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2197
Biatko ogotem [g] 99

Weglowodany ogétem [g] 308

,<_E> (MLEKO) kurczak gotowany w sosie jarzynowym MASLO 82% 15 g (MLEKO)
© | pomidor 50 g 130 g (GLUTEN, SELER) pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN) Sacharoza [g] 38
¥ | safata lis¢ 1 Por warzywa gotowane 150 g (GLUTEN, herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 22
| pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN) SELER)
= MASLO 82% 15 g (MLEKO) napoj owocowy 250 ml
N kawa zbozowa na mleku 200 ml
2 (GLUTEN, MLEKO)
(<=}
h szynka gotowana wieprzowa 80 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa lane kluseczki na jarzynach z kanapka z ciemnego pieczywa z blok drobiowy 50 g (GLUTEN, SOJA, | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2100
Y (GLUTEN, JAJA, SOJA, MLEKO, (MLEKO) natkq pietruszki 400 ml (GLUTEN, serem z6ttym i mastem 82% (30g MLEKO, SELER, GORCZYCA) Biatko ogdtem [g] 109
§ SELER, GORCZYCA) JAJA, SELER) +25g+5g) 60 g (GLUTEN, MLEKO) papryka $wieza 50 g
& | 5§ | pomidor 50 g ziemniaki z koperkiem 200 g satata lis¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 252
'; satata lis¢ 1 Por kurczak gotowany w sosie jarzynowym MASLO 82% 15 g (MLEKO) la]
Z | ser bialy krajanka (MLEKO) 30 g 130 g (GLUTEN, SELER) pieczywo graham (maka PSZENNA, Sacharoza [g] 8
S | (MLEKO) suréwka z czerwonej kapusty 150 g maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 32
= | pieczywo graham (maka PSZENNA, herbata b/c 250 ml
3 | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
napoj owocowy 250 ml
ptatki owsiane na mleku 300 ml Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa pieczarkowa zabielana z Ciasto drozdzowe 30 g (GLUTEN, poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2139
(GLUTEN, MLEKO) makaronem 400 ml (GLUTEN, JAJA, | JAJA, MLEKO) (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogotem [g] 90
miod wielokiatowy 25g 1 szt MLEKO, SELER) GORCZYCA)
Kielbasa stoneczna ziemniaki z koperkiem 200 g ogorek zielony 50 g Weglowodany ogétem [g] 290
e | (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLUTEN, jajko w sosie chrzanowym (100g+50g) satata li5¢ 1 Por
S | SOJA, MLEKO, SELER, 2 szt (GLUTEN, JAJA) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 51
% | GORCZYCA) Brokuty gotowane 150 ¢ pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 30
B | papryka $wieza 50 g napoj owocowy 250 ml maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
= | mix satat 50 g herbata 250 ml
3 pieczywo graham (maka PSZENNA,
= maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN)
B MASLO 82% 15 g (MLEKO)
S herbata 250 ml
o
< ptatki owsiane na mleku 300 ml Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt zupa grysikowa z natkg pietruszki 400 | Ciasto drozdzowe 30 g (GLUTEN, poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2440
< (GLUTEN, MLEKO) ml (GLUTEN, SELER) JAJA, MLEKO) (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogotem [g] 99
2 miod wielokiatowy 259 1 szt jajko w sosie koperkowym (100g+50g) GORCZYCA)
& Kielbasa stoneczna 2 szt (GLUTEN, JAJA) satata liS¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 344
e | (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLUTEN, Ziemniaki z koperkiem 200 g pomidor 50 g 6
S | SOJA, MLEKO, SELER, Brokuty gotowane 150 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 34
© | GORCZYCA) napoj owocowy 250 ml pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 21
X | mix safat 50 g herbata 250 ml
~— | pomidor 50 g
pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

pomidor 50 g

satata lis¢ 1 Por

pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)

kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
~ Kietbasa stoneczna jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa grysikowa z natkg pietruszki 400 | satatka z pomidorow, salaty, poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2225
2 (drobiowo-wieprzowa) 60 g (GLUTEN, | (MLEKO) ml (GLUTEN, SELER) ciecierzycy z olejem rzepakowym 200 | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogotem [g] 104
N[ 5| SOJA MLEKO, SELER, ziemniaki z koperkiem 200 g g(S0JA) GORCZYCA) Tuszcez [g] 102
2 '; GORCZYCA) jajko w sosie koperkowym (100g+50g) ogorek zielony 50 g Weglowodany ogétem [g] 243
| £ | papryka swieza50g 2 szt (GLUTEN, JAJA) satata lis¢ 1 Por Sél [g] 6
~| < [ mixsatat 50 g Brokuty gotowane 150 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 10
< | &'| pieczywo graham (maka PSZENNA, napoj owocowy 250 ml pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 40
& | 3| maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
S MASLO 82% 15 g (MLEKO) herbata b/c 250 ml
o herbata b/c 250 ml
kasza kukurydziana na mleku 300 ml | owsianka w tubce 100 g zupa pomidorowa z ryzem 450 ml Babka piaskowa 30 g poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2468
(MLEKO) (SELER) (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogdtem [g] 107
szynka konserwowa wieprzowa 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g GORCZYCA) Thuszcz [g] 92
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY , SOJA, schab gotowany w sosie ciemnym (1) ogorek zielony 50 g Weglowodany ogdtem [g] 321
MLEKO, SELER, GORCZYCA, 80 g (GLUTEN, SELER) Jabtko 120 g Sol [g] 6
e | SEZAM) surowka z biatej kapusty 150 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 33
\© | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g marchewka gotowana mini 100 g pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 37
% | (MLEKO) (GLUTEN) maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
8 | pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml herbata 250 ml
= salata lis¢ 1 Por
pieczywo graham (maka PSZENNA,
~ maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
2 MASLO 82% 15 g (MLEKO)
= kawa zbozowa na mleku 250 ml
® (GLUTEN, MLEKO)
5 kasza kukurydziana na mleku 300 ml | owsianka w tubce 100 g zupa ryzowa z natkq pietruszki 450 ml | Babka piaskowa 30 g poledwica sopocka wieprzowa 50 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2451
S (MLEKO) (SELER, (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogotem [g] 109
o~ szynka konserwowa wieprzowa 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g GORCZYCA) Thuszcez [g] 71
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY , SOJA, schab gotowany w sosie jarzynowym Jabtko 120 g Weglowodany ogétem [g] 356
MLEKO, SELER, GORCZYCA, (1) 80 g (GLUTEN, SELER) salata lis¢ 1 Por Sol[g] 5
§ | SEZAM) szpinak duszony 150 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 32
= | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g napoj owocowy 250 ml pieczywo pszenne 150 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 20
£ | (MLEKO) herbata 250 ml
[
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

szynka konserwowa wieprzowa 25 g
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA,
MLEKO, SELER, GORCZYCA,

pomarancza 1/2 szt. 100 g

zupa pomidorowa z ryzem 450 ml
(SELER)
ziemniaki z koperkiem 200 g

wafle ryzowe bezcukrowe 30 g

poledwica sopocka wieprzowa 50 g
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 1961
Biatko ogotem [g] 92
Tuszcez [g] 67

2 5 | sezam) schab gotowany w sosie jarzynowym ogorek zielony 50 g Weglowodany ogétem [g] 265
S| '3 | serbialy krajanka z koperkiem 60 g (1) 80 g (GLUTEN, SELER) Jabtko 120 g Sél [g] 4
© [ = | (MLEKO) surowka z biatej kapusty 150 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 13
= | < pomidor 50 g napoj owocowy b/c 250 ml pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 34
& | B | salata lis¢ 1 Por maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
% 3 | pieczywo graham (maka PSZENNA, herbata b/c 250 ml
maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
zacierka na mleku (1) 300 ml kisiel owocowy z/c 200 ml zupa jarzynowa z ziemniakami i natkg | Ciasteczka 50 g (GLUTEN, JAJA, kietbasa krakowska Warto$¢ energetyczna [kcal] 2515
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) pietruszki 400 ml (SELER) MLEKO) (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLUTEN, | Biatko ogétem [g] 98
szynka konserwowa wieprzowa 50 g ryz na sypko 200 g JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, Thuszcz [g] 76
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, udko z kurczaka gotowane w sosie GORCZYCA, S02) Weglowodany ogétem [g] 376
MLEKO, SELER, GORCZYCA, stodko-kwasnym 130 g (GLUTEN, ogorek kiszony 50 g (SELER, Sol[g] 7
e | SEZAM) SELER) GORCZYCA) Sacharoza [g] 75
© | serzotty (1) 25 g (MLEKO) surowka z buraczkéw 100 g satata lis¢ 1 Por Btonnik pokarmowy [g] 34
w5 | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) O szt Kalafior zwody 100 g MASLO 82% 15 g (MLEKO)
'§_ (GLUTEN, JAJA, MLEKO) napoj owocowy 250 ml pieczywo graham (maka PSZENNA,
satata 20 g maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
papryka $wieza 50 g herbata b/c 250 ml
pieczywo graham (maka PSZENNA,
= maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
g MASLO 82% 15 g (MLEKO)
= herbata 250 ml
Y zacierka na mleku (1) 300 ml kisiel owocowy z/c 200 ml zupa jarzynowa z ziemniakami i natkg | Ciasteczka 50 g (GLUTEN, JAJA, kietbasa krakowska Warto$¢ energetyczna [kcal] 2965
& (GLUTEN, JAJA, MLEKO) pietruszki 400 ml (SELER) MLEKO) (drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLUTEN, | Biatko ogdtem [g] 102
N szynka konserwowa wieprzowa 50 g ryz na sypko 200 g JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, Thuszcz [g] 87
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, udko z kurczaka gotowane w sosie GORCZYCA, S02) Weglowodany ogétem [g] 456
MLEKO, SELER, GORCZYCA, stodko-kwasnym 130 g (GLUTEN, pomidor 50 g Sél [g] 7
c | SEZAM) SELER) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 55
S | miéd wielokiatowy 25g 1 szt buraczki gotowane 150 g (GLUTEN) pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN) Btonnik pokarmowy [g] 23
o | rogalik maslany 1/2 szt. (40g) 0 szt napoj owocowy 250 ml herbata b/c 250 ml
X | (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
~ | pomidor 50 g
satata 20 ¢
pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

szynka konserwowa wieprzowa 50 g

(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA,

kisiel owocowy b/c 200 ml

zupa jarzynowa z ziemniakami i natkg

pietruszki 400 ml (SELER)

Kanapka z ciemnego pieczywa z
twarogem i mastem

kietbasa krakowska

(drobiowo-wieprzowa) 50 g (GLUTEN,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2130
Biatko ogotem [g] 98

poledwica sopocka wieprzowa 30 g
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA)

MASLO 82% 15 g (MLEKO)

x| g | MLEKO, SELER, GORCZYCA, ryz na sypko 200 g 82%(35g+25g+5g) 60 g (GLUTEN, JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, Thuszez [g] 74
S| B | SEZAM) udko z kurczaka gotowane w sosie MLEKO) GORCZYCA, S02) Weglowodany ogétem [g] 285
o | g | serzofy (1) 509 (MLEKO) stodko-kwasnym 130 g (GLUTEN, ogorek kiszony 50 g (SELER, Sél[g] 7
= | g |salata 209 SELER) GORCZYCA) Sacharoza [g] 35
o | | papryka swieza 50 g surowka z buraczkow 150 g MASt.0 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 33
[ =< | pieczywo graham (maka PSZENNA, napdj owocowy b/c 250 ml pieczywo graham (maka PSZENNA,
N[ 2 | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO) herbata b/c 250 ml
herbata b/c 250 ml
ptatki owsiane na mleku 300 ml Galeretka owocowa 150 g (GLUTEN, | zupa lane kluseczki na jarzynach z Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt poledwica z warzywami 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2190
(GLUTEN, MLEKO) MLEKO) natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN, ogorek zielony 50 g Biatko ogotem [g] 84
pasta z makreli 70 g (JAJA, RYBY, JAJA, SELER) mix satat 50 g Thuszcz [g] 91
MLEKO) ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo graham (maka PSZENNA, Weglowodany ogétem [g] 274
e | poledwica sopocka wieprzowa 30 g kotlet schabowy panierowany 80 g maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN) Sél[g] 5
S | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, (GLUTEN, JAJA) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 36
% | GORCZYCA) Surowka z kapusty pekinskiej 150 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 30
B | satata 20 ¢ cukinia gotowana 100 g
< | pomidor 50 g napoj owocowy 250 ml
pieczywo graham (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
herbata 250 ml
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
ptatki owsiane na mleku 300 ml Galeretka owocowa 150 g (GLUTEN, | zupa lane kluseczki na jarzynach z Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt poledwica z warzywami 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2304
(GLUTEN, MLEKO) MLEKO) natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN, mix safat 50 g Biatko ogotem [g] 92
5 poledwica sopocka wieprzowa 30 g JAJA, SELER) Jabtko 120 g Tuszcez [g] 62
5 (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo pszenne 120 g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] 356
& € | GORCZYCA) schab gotowany w sosie jarzynowym herbata b/c 250 ml Sél [g] 4
o | = | dzemik 25 g (1) 80 g (GLUTEN, SELER) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 29
o %’ satata 20 g marchewka gotowana 150 g Btonnik pokarmowy [g] 25
< [ 2 [ pomidor 509 (GLUTEN)
§ pieczywo pszenne 120 g (GLUTEN) napoj owocowy 250 ml
N kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
Jajko gotowane 50 g (JAJA) sok pomidorowy (200 ml) 1 szt zupa lane kluseczki na jarzynach z serek wiejski 150 g poledwica z warzywami 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 1999
poledwica sopocka wieprzowa 30 g natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN, ogorek zielony 50 g Biatko ogotem [g] 100
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, JAJA, SELER) mix satat 50 g Tuszcz [g] 88
= | GORCZYCA) ziemniaki z koperkiem 200 g pieczywo graham (maka PSZENNA, Weglowodany ogétem [g] 216
2 | pomidor 50 g schab gotowany w sosie jarzynowym maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) Sél [g] 6
g | safata 209 (1) 80 g (GLUTEN, SELER) herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 6
g | pieczywo graham (maka PSZENNA, Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g MASt.O 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 29
& | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) napj owocowy b/c 250 ml
X | herbata b/c 250 ml
o
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2025-11-21 piatek

kasza manna na mleku (MLEKO,
kasza manna (z PSZENICY)) 300 ml
(GLUTEN, MLEKO)

marmolada owocowa 50 g

Ciasteczka 50 g (GLUTEN, JAJA,
MLEKO)

zupa krupnik z kasza jeczmienng z
natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN,
SELER)

makaron z musem truskawkowym

satatka z pomidorow, salaty,
ciecierzycy z olejem rzepakowym 200
g(S0JA)

szynka poledwicowa 50 g (GLUTEN,
SOJA, MLEKO, SELER, SO2)
ogorek kiszony 50 g (SELER,
GORCZYCA)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2853
Biatko ogotem [g] 97

Thuszcz [g] 86

Weglowodany ogétem [g] 442

maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
MASt.0 82% 15 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml

szynka konserwowa wieprzowa 50 ¢ (200g+100g) 300 g (GLUTEN, JAJA, satata lis¢ 1 Por Sél [g] 6
€ | (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, MLEKO) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 56
= | MLEKO, SELER, GORCZYCA, Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 39
L | SEZAM) Banan 1 szt 1 Por maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
8 | satata 20 ¢ napoj owocowy 250 ml herbata b/c 250 ml
ogorek zielony 50 g
pieczywo graham (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
herbata 250 ml
kasza manna na mleku (MLEKO, Ciasteczka 50 g (GLUTEN, JAJA, zupa krupnik z kasza jeczmienng z satatka z pomidoréw, salaty, szynka poledwicowa 50 g (GLUTEN, | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2991
kasza manna (z PSZENICY)) 300 ml | MLEKO) natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN, ciecierzycy z olejem rzepakowym 150 | SOJA, MLEKO, SELER, S0O2) Biatko ogotem [g] 103
(GLUTEN, MLEKO) SELER) g(S0JA) pomidor 50 g Thuszcz [g] 83
szynka konserwowa wieprzowa 50 ¢ makaron z musem truskawkowym satata liS¢ 1 Por Weglowodany ogétem [g] 472
e | (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, (200g+100g) 300 g (GLUTEN, JAJA, MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sol [g] 6
S | MLEKO, SELER, GORCZYCA, MLEKO) pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN) Sacharoza [g] 31
© | SEZAM) Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt herbata b/c 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 28
X | pomidor 50 g Banan 1 szt 1 Por
~ | satata 20 g napoj owocowy 250 ml
pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
szynka konserwowa wieprzowa 50 g | jogurt naturalny 100 ml (MLEKO) zupa krupnik z kasza jeczmienng z satatka z pomidorow, salaty, szynka poledwicowa 50 g (GLUTEN, | Warto$¢ energetyczna [kcal] 1821
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, natkg pietruszki 400 ml (GLUTEN, ciecierzycy z olejem rzepakowym 150 | SOJA, MLEKO, SELER, S02) Biatko ogotem [g] 79
MLEKO, SELER, GORCZYCA, SELER) g (S0JA) ogorek kiszony 50 g (SELER, Thuszcez [g] 72
5 | SEZAM) makaron ciemny 200 g (GLUTEN, GORCZYCA) Weglowodany ogétem [g] 230
t5 | ser bialy krajanka (MLEKO) 50 g JAJA) satata li5¢ 1 Por Sél [g] 6
Z | (MLEKO) mus truskawkowy 100 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 16
O | satata 20 g jogurt naturalny 100 ml (MLEKO) pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 32
E | ogorek zielony 50 g pomarancza 1/2 szt. 100 g maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
3 | pieczywo graham (maka PSZENNA, napoj owocowy 250 ml herbata b/c 250 ml
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

ptatki owsiane na mleku 300 ml
(GLUTEN, MLEKO)

poledwica sopocka wieprzowa 30 g
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER,

soczek owocowo-warzywny 200 ml

zupa grochowa z ziemniakami
(SELER, maka PSZENNA, przyprawa
warzywna (SELER, SOJA) 450 ml
(GLUTEN, SOJA, SELER)

chatka z mastem 82 % i

miodem(30g+79+259) 50 g (GLUTEN,

JAJA, MLEKO)

Szynka bartnika 50 g (GLUTEN,
JAJA, SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA, S02)

ogorek konserwowy 50 g (SELER,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2634
Biatko ogotem [g] 106

Thuszcez [g] 79

Weglowodany ogétem [g] 399

herbata 250 ml

herbata b/c 250 ml

GORCZYCA) kasza jeczmienna na sypko 200 g GORCZYCA) Sél [g] 6
E | ser bialy krajanka z koperkiem 60 g (GLUTEN) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 50
= | (MLEKO) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 49
3 | gruszka 1szt 150 g 80 g (GLUTEN, SELER) maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN)
8 | safata lis¢ 1 Por surowka z marchewki 150 g herbata 250 ml
pieczywo graham (maka PSZENNA, Brokuty gotowane 100 g
maka ZYTNIA) 120 g (GLUTEN) napoj owocowy 250 ml
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
ptatki owsiane na mleku 300 ml soczek owocowo-warzywny 200 ml zupa ziemniaczana z natka pietruszki | chatka z mastem 82 % i Szynka bartnika 50 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2756
(GLUTEN, MLEKO) 450 ml (GLUTEN, SELER) miodem(30g+79+25g) 50 g (GLUTEN, | JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogotem [g] 104
£ poledwica sopocka wieprzowa 30 g kasza jeczmienna na sypko 200 g JAJA, MLEKO) GORCZYCA, S02) Tuszcz [g] 68
e (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, (GLUTEN) pomidor 50 g Weglowodany ogdtem [g] 450
& | e | GORCZYCA) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym MASt.O 82% 15 g (MLEKO) Sél [g] 6
Q' | S | serbialy krajanka z koperkiem 60 g 80 g (GLUTEN, SELER) pieczywo pszenne 140 g (GLUTEN) Sacharoza [g] 46
< © | (MLEKO) marchewka gotowana 150 g herbata 250 ml Btonnik pokarmowy [g] 32
& | ¥ | pomararicza 1/2 szt. 100 g (GLUTEN)
& | ~ | salata 20 g napoj owocowy 250 ml
pieczywo pszenne 130 g (GLUTEN)
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
ser bialy krajanka z koperkiem 50 g jogurt naturalny 1szt (100g) 100 ml zupa ziemniaczana z natkg pietruszki | Kanapka z jajkiem 55 g (GLUTEN, Szynka bartnika 50 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] 2294
(MLEKO) (MLEKO) 450 ml (GLUTEN, SELER) JAJA, MLEKO) JAJA, SOJA, MLEKO, SELER, Biatko ogdtem [g] 107
poledwica sopocka wieprzowa 50 g kasza jeczmienna na sypko 200 g GORCZYCA, S02) Thuszcz [g] 82
§ | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, (GLUTEN) ogodrek konserwowy 50 g (SELER, Weglowodany ogétem [g] 302
t5 | GORCZYCA) Filet z kurczaka w sosie jarzynowym GORCZYCA) Sél [g] 6
Z | pomarancza 1/2 szt. 100 g 80 g (GLUTEN, SELER) MASLO 82% 15 g (MLEKO) Sacharoza [g] 22
O | satata 20 g surowka z marchewki 150 g pieczywo graham (maka PSZENNA, Btonnik pokarmowy [g] 38
E'| pieczywo graham (maka PSZENNA, napdj owocowy b/c 250 ml maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN)
3 | maka ZYTNIA) 130 g (GLUTEN) herbata b/c 250 ml
MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO)
poledwica sopocka wieprzowa 50 g Ciasto drozdzowe 30 g (GLUTEN, zupa rosot z makaronem z natkg, Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt Jajko gotowane 50 g (JAJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] 2220
o (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, | JAJA, MLEKO) pietruszki 400 ml (GLUTEN, JAJA, pasztetowa 60 g (GLUTEN, SOJA, Biatko ogotem [g] 95
N GORCZYCA) SELER) MLEKO, SELER, GORCZYCA) Tuszcez [g] 87
2| E|dzemik25¢ ziemniaki z koperkiem 200 g ogorek zielony 30 g Weglowodany ogétem [g] 279
w | = | ogorek zielony 50 g kurczak pieczony 130 g satatka z pomidordw i sataty z natkg Sol[g] 5
Q' 8| Jabtko 120 g suréwka z buraczkéw 150 g pietruszki 100 g Sacharoza [g] 59
< | & | pieczywo graham (maka PSZENNA, Kalafior zwody 100 g MASLO 82% 15 g (MLEKO) Btonnik pokarmowy [g] 31
§ maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN) napoj owocowy 250 ml pieczywo graham (maka PSZENNA,
N MASLO 82% 15 g (MLEKO) maka ZYTNIA) 100 g (GLUTEN)
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Grek RTC Sp. z 0.0.
ul. Pigtkowska 83r, 95-100, Zgierz

2025-11-23 niedziela

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

poledwica sopocka wieprzowa 50 g
(GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER,

Ciasto drozdzowe 30 g (GLUTEN,
JAJA, MLEKO)

zupa zacierka na jarzynach z natkq
pietruszki (marchewka, pietruszka,

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt

szynka konserwowa wieprzowa 50 g
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2340
Biatko ogotem [g] 102

maka ZYTNIA)) 130 g (GLUTEN)
MASt.0 82% 15 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml

GORCZYCA) seler) 400 ml (JAJA, SELER) MLEKO, SELER, GORCZYCA,
e | dzemik 25 g ziemniaki z koperkiem 200 g SEZAM) Weglowodany ogétem [g] 300
.S | pomidor sparzony 50 g kurczak gotowany w sosie wtasnym satatka z pomidordw i sataty z natkg,
o | satata li5¢ 1 Por 130g pietruszki 100 g Sacharoza [g] 49
% | pieczywo pszenne 100 g (GLUTEN) buraczki gotowane 150 g (GLUTEN) Jajko gotowane 50 g (JAJA) Btonnik pokarmowy [g] 22
~ | MASLO 82% 15 g (MLEKO) napoj owocowy 250 ml MASLO 82% 15 g (MLEKO)
kawa zbozowa na mleku 200 ml pieczywo mieszane (maka PSZENNA,
(GLUTEN, MLEKO) maka ZYTNIA)) 120 g (GLUTEN)
herbata 250 ml
ser biaty krajanka (MLEKO) 50 g sok pomidorowy (200 ml) 1 szt zupa zacierka na jarzynach z natkgq kanapka z ciemnego pieczywa z szynka konserwowa wieprzowa 60 ¢ Warto$¢ energetyczna [kcal] 2194
(MLEKO) pietruszki (marchewka, pietruszka, serem zoltym i mastem 82% (30g (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SOJA, | Biatko ogdtem [g] 108
e | poledwica sopocka wieprzowa 50 g seler) 400 ml (JAJA, SELER) +250+59) 60 g (GLUTEN, MLEKO) MLEKO, SELER, GORCZYCA,
2 | (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, ziemniaki z koperkiem 200 g SEZAM) Weglowodany ogétem [g] 263
g GORCZYCA) kurczak gotowany w sosie wtasnym satatka z pomidordw i sataty z natkg, I
g | ogorek zielony 50 g 130 pietruszki 100 g Sacharoza [g] 32
& | Jabtko 120 ¢ suréwka z buraczkéw 150 g Jajko gotowane 50 g (JAJA) Btonnik pokarmowy [g] 28
—é pieczywo mieszane (maka PSZENNA, MASLO 82% 15 g (MLEKO)

pieczywo mieszane (maka PSZENNA,
maka ZYTNIA)) 130 g (GLUTEN)
herbata blc 250 ml
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