Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

Ptatki pszenne na mleku 300 ml (
Masto porcjowane 10g (82% tt.)

GLU PSZ, MLE,)

Szt ( MIEJ

Szynka od Zduna-wedzonka wieprzowa,szynka wedzona,parzona 40g

Satata lodowa 20 g

Herbata naturalna 250ml

Chleb oliwski 100g ﬁGLU) 266 kcal/ 8gB/
cu

Herbata naturalna 250ml
Cheb pszenny 100g ( GLU )

MasIoBorcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Szynka od Zduna-wedzonka
wieprzowa,szynka
wedzona,parzona 40 g

Satata lodowa 20 g

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Hummus + 80g(S0J,)
Satata lodowa 20 g

Herbata naturalna 250mi

Ptatki pszenne na mleku 300 ml
(GLU PSZ, MLE,)
MasloEorcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Hummus + 80g(S0J,)

Satata lodowa 20 g

o |1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ 3gBt ONNIK 284kcal/8gB/1gT/60gW/ Herbata naturalna 250ml Chleb pszenny 100g

= 2gcukry/2g BLONNIK Chleb graham 100g ( GLU ) (GLU) 284kcall 8gB/ 1gT/ Herbata naturalna 250ml
kS 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 60gW/ 2g cukry/ 2gBLONNIK Chleb oliwski 100g ( GLU )
E cukry/ 6gBt ONNIK 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/

0,70 cukry/ 3gBLONNIK

Il SN

Banan 1szt. 1 szt

Kiwi (g) 120 g
Jogurt typu islandzkiego naturalny
Skyr 150g 1 szt (MLE,)

Banan 1szt.

1 szt

Zupa ziemniaczana + 400g (MLE, SEL,) ZuEa ziemniaczana + 400 g Zupa ziemniaczana+ 400g Zupa ziemniaczana (bez mleka, Zupa ziemniaczana + 400 g
Ryz bialy + 200 g (MLE, SEL,) MLE, SEL, bez glutenu) + 400 ml (SEL,) &MLE, SEL,)
Gulasz wieprzowy wegierski+ 225 g ( MLE,) Mieso wieprzowe z warzywamido [Ryz brgzowy + 200 g Ryz biaty + 200 g rokiely ziemniaczane z
Suréwka z czerwonej kapusty z natkg pietruszkii stonecznikiemb/c+ [risotto + 225 g (MLE, SEL,) Gulasz wieprzowy wegierski + Pulpet wieprzowy + 120g (GLU |mozzarellg + 300 g ( GLU PSZ,
150 ¢g Sos pomidorowy + 100 g 2259 (MLE,) ) PSZ, JAJ,) JAJ, MLE, GLU ZYT, GLU OW,
| o Suréwka z kapusty pekinskiej z Surowka z czerwonej kapusty z Sos pomléorowy + 100g GLU JECZ,)
o olejem+ 150 g natka pietruszki i stonecznikiem Suréwka z kapusty pekinskiej z ip jogurtowo-ziotowy + 100 g
8 5 Ryz biaty + 200 g b/c+ 150¢g olejem+ 150g (MLE,)
° Surowka z czerwonej kapusty z
'g natkg pietruszki i stonecznikiem
g b/c+ 150¢g
~
Q
S WODA 250 ML
&l a Jogurt brzoskwiniowy 150g 1 szt
]IE (LE)
Thuszcz do smarowania 59% t. 10g 1 szt Thuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% th. Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt.
Serek $mietankowy naturalny 80 g ( MLE,) 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1szt 10g 1 szt
Ogorek kiszony 60 g Serek $Smietankowy naturalny 80g |Serek $mietankowy naturalny 80 [Szynkowa debowa Serek Smietankowy naturalny 80
MLE, o g (MLE,) kiet.wp.gr.rozd.wedz.parzo.z g (MLE))
Herbata owocowa 250ml Pomidor b/skorki 60 g Ogorek kiszony 60 g dodat.wody w ost.nigjad 50 g Ogorek kiszony 60 g
Chleb oliwski 50g ( GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ Pomidor b/skérki 60 g
1,5gBLONNIK Ee'rls)ata owocovz\ISOZSE)nC;ILU) (H:ﬁlrbgta ohwoco1ws% 250Cr;1LIU Herbata owocowa 250ml CH;ﬁIrbgtal_owg_cgga (ZgErSI) 133 keall
hl raham 1 7kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ utka pszenna g ( GEY eb graham GLU I €b oliwski SUg ca
Chleb graham 100g ( GLU()S:gLocSNIK gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry 592kcall 18gB/ 29T/ 126gW/ 6g 460,5k%a|/ 16’598,93&/97,5)9\,\,, ‘Cl:hIB(-;}booEIJV\_/I_s/kég;%g \(/v %%’% 132 k;:al/ 41lgsB/BOL,(5)g'\'IIKI |2K8,59W/ 0,35 cukry/
cukry/ 4gBLONNIK gb/ U,0g g »39 CUKry ,59
ryr4g 0,60 cukry/ 9gBLONNIK 1.5gBt ONNIK Chieb graham 100g
S %ﬁb %5‘31"16'3,120%96(5%’3 40 ( GLU ) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/
o cal/ 11gb/2g g )
S cukry/ 6gBLONNIK 0,40 cukry/ 6gBLONNIK
PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA
Wartos¢ energetyczna: 1843.77 Warto$¢ energetyczna: 1966.77 Wartos$¢ energetyczna: 1830.01 Wartos¢ energetyczna: 1663.40 Warto$¢ energetyczna: 1515.22 Warto$¢ energetyczna: 2181.25
kcal; Biatko ogotem: 78.35 g; kcal; Biatko ogotem: 82.55 g; kcal; Biatko ogétem: 63.52 g; kcal; Biatko ogétem: 85.28 g; kcal; Biatko ogotem: 55.40 g; kcal; Biatko ogétem: 68.81 g;
Thuszcz: 75.70 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 79.45 g; Kw. tt. nasy.: Thuszcz: 79.78 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 76.77 g; Kw. tt. nasy.: Thuszcz: 57.51 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 88.96 g; Kw. t. nasy.:
31.03 g; Weglowodany ogoétem: 33.43 g; Weglowodany ogoétem: 33.56 g; Weglowodany ogoétem: 28.49 g; Weglowodany ogotem: 12.99 g; Weglowodany ogétem: 33.55 g; Weglowodany ogétem:
223.74 g; W tym cukry: 73.74 g; 241.74 g; W tym cukry: 96.39 g; 222.51 g; W tym cukry: 75.90 g; 165.45 g; W tym cukry: 40.54 g; 197.49 g; W tym cukry: 57.25 g; 283.92 g; W tym cukry: 73.82 g;
Btonnik pok.: 23.04 g; Sél: 10.28 g; |Btonnik pok.: 23.49 g; S6l: 10.43 g; |Btonnik pok.: 22.17 g; S61: 9.72g; [Btonnik pok.: 26.40 g; S6l: 9.15g; |Btonnik pok.: 19.90 g; S6l: 9.19g; |Bfonnik pok.: 26.61 g; Sol: 8.73 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

Kefir2.0% tt150g 1 szt (MLE,)

Masto porcjowane 10g

(82% tt.) 1 szt (MLE,)

Pasztet zfasoli+ 80 g (GLUPSZ, JAJ, SEL, GOR, GLU OwW,)

Papryka swieza 60g

Herbata migtowa 250ml

Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Pasztet z fasoli + 80 g (GLU
PSZ, JAJ, SEL, GOR, GLU OW,)

Pasta z groszku zielonego + 60 g

Papryka swieza 60 g

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Szynkowa debowa drobiowa
kietbasa grubo rozdrobniona 40 g
Pasta z groszku zielonego+ 60g
Dzem 50g

Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,)
Papryka swieza 60 g

pomaranczy b/c + 150 g

o Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 Herbata migtowa 250m! Herbata mietowa 250ml ) Herbata migtowa 250m

& cukry/ 3gBLONNIK Chleb pszenny 100g (GLU) Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/|Herbata migtowa 250ml Chleb oliwski 100g ( GLU ) 266

3 284kcall 8gB/ 19T/ 60gW/ 29 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ Chleb pszenny 100g (GLU) kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
c cukry/2gBLONNIK 3gBLONNIK 284kcal/ 8gB/ 19T/ 60gW/ 2g 3gBLONNIK

@ cukry/ 2gBEONNIK

% Nektarynka 1szt 1szt Surowka z marchwi, jabtka i Nektarynka 1 szt 1 szt

Krupnik jeczmienny + 400 ml
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GLU
JECZ)

Poledwiczka z kurczaka na parze
+ 120¢g

Sos brokutowy- dieta+ 100g

Krupnik jeczmienny + 400 ml
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GLU
JECZ)

Poledwiczka z kurczaka na parze
+ 120g

Sos brokutowy- dieta+ 100g

Krupnik jeczmienny + 400 ml
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GLU
JECZ)

Poledwiczka z kurczaka na parze
+

g
Sos brokutowy- dieta+ 100 g

Krupnik jeczmienny + 400 ml
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GLU
JECZ,)

Poledwiczka z kurczaka na parze
+ 120¢g

Sos brokutowy- dieta+ 100g

Krupnik jeczmienny + 400 ml
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GLU
JECZ)

Poledwiczka z kurczaka na parze
+

Sos brokutowy dieta (bez mleka) +

Krupnik jeczmienny + 400 ml
(GLUPSZ, SOJ, SEL, GLU

]

Burger z soczewicy pieczony +
100 g (GLU PSZ, MLE, )
Salsa pomidorowa + 100 g

B ( A A MLE,) A 100 g Ziemniaki gotowane z koperkiem +

2 | Ziemniaki gotowane z koperkiem + | Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Ziemniaki gotowane z koperkiem + | 250 g
3 Ol 250 g 200 g 250¢g 250 g 250¢g Suréwka z selera z rodzynkami +
S Suréwka z selera z rodzynkami + [Suréwka z selera z rodzynkami + |Marchew mini gotowana+ 150g |Suréwka Colestaw + 150 g (JAJ, |Marchew mini gotowana+ 150g (150 g (MLE, SEL,)
ES 150 g (MLE, SEL,) 150 g (MLE, SEL,) MLE, GOR, S02,)
3
~
2 WODA 250 ML
S a Deser chia z musem PODWIECZOREK DLA DIETY: PODSTAWOWEJ, LEKKOSTRAWNEJ, WEGETARIANSKIEJ - placek drozdzowy.
Na truskawkowym + 150 g (MLE,)

Ttuszcz do smarowania 59% t. 10g 1 szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt.
Jajko gotowane kI M 1 szt ( JAJ,) 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt
Indyk z pasieki produkt drobiowy grubo rozdrobniony parzony w Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,) |Jajko gotowane kM 1 szt (JAJ,) |Jajko gotowane kiIM 1 szt (JAJ,) [Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
ostonce niejdalnej 20 g Indyk z pasieki produkt drobiowy [Indyk z pasieki produkt drobiowy |Indyk z pasieki produkt drobiowy [Pomidor 60 g
Pomidor 60g grubo rozdrobniony parzony w grubo rozdrobniony parzony w grubo rozdrobniony parzony w Dzem 50g
ostonce niejdalnej 20 g ostonce niejdalnej 20 g ostonce niejdalnej 20 g
Herbata naturalna250M| Pomidor b/skorki 60 g Pomidor 60 g Pomidor b/skérki 60 g Herbata naturalna 250ml
Chleb oliwski 150g(GLU) 399 kcal/ 12gB/ Chleb oliwski 150g (GLU) 399 kcal/
1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/ 4,5gB£ ONNIK Herbata naturalna 250ml Herbata naturalna 250ml Herbata naturalna 250ml 12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/

o Butka pszenna 200g (GLU) Chleb oliwski 150g (GLU) 399 kcal/|Chleb oliwski 150g (GLU) 399 kcal/|4, 5Bt ONNIK

) 592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g 12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/[12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/

E cukry/ 4gBLONNIK 4,5gBLONNIK 4,5gBLONNIK

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Wartos¢ energetyczna: 1303.80
kcal; Biatko ogotem: 78.34 g;
Thuszcz: 42.69 g; Kw. th. nasy.:
11.31 g; Weglowodany ogétem:
163.85 g; W tym cukry: 31.68 g;
Btonnik pok.: 24.62 g; Sél: 9.64 g;

Wartos¢ energetyczna: 1419.67
kcal; Biatko ogotem: 85.27 g;
Thuszcz: 47.99 g; Kw. th. nasy.:
12.46 g; Weglowodany ogdtem:
171.26 g; W tym cukry: 39.68 g;
Btonnik pok.: 24.77 g; S6l: 9.74 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1363.64
kcal; Biatko ogétem: 95.65 g;
Ttuszcz: 49.70 g; Kw. th. nasy.:
14.85 g; Weglowodany ogétem:
144.43 g; W tym cukry: 27.52 g;
Btonnik pok.: 21.22 g; Sél: 11.84 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1364.07
kcal; Biatko ogétem: 72.25 g;
Thuszcz: 57.13 g; Kw. th. nasy.:
12.17 g; Weglowodany ogoétem:
153.14 g; W tym cukry: 34.96 g;
Btonnik pok.: 26.31 g; Sol: 11.36 g;

Wartos¢ energetyczna: 1211.43
kcal; Biatko ogotem: 73.56 g;
Ttuszcz: 39.09 g; Kw. th. nasy.:
7.35 g; Weglowodany ogétem:
152.84 g; W tym cukry: 46.88 g;
Btonnik pok.: 21.99 g; Sél: 11.01 g;

Wartos¢ energetyczna: 1460.74
kcal; Biatko ogotem: 66.89 g;
Thuszcz: 51.81 g; Kw. t. nasy.:
17.35 g; Weglowodany ogotem:
193.08 g; W tym cukry: 50.05 g;
Btonnik pok.: 23.04 g; Sél: 6.83 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa SG- PSYCH la Podstawowa dla SG-PSYCH Il Latwo strawna SG-PSYCH VI O niskim indeksie SG- PSYCH VIl Bezmleczna SG- PSYCH X Wegetarianska
dzieci i mtodziezy glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswaijalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa
Kasza kukurydziana na mleku 300 ml ( MLE, ; Kasza kukuE/dmana na mleku MasIoBorCJowane 10g (82% tt.) 1 |Ttuszcz do smarowania 59% tt. Kasza kukug/dmana na mleku
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 szt (7|7IT_'E’L 300 ml (MLE, szt (M 10g 1 szt 300 ml (ML
Satatka z makaronu petnoziarnistego zwedllna drobiowo-wieprzowg i |Masto porcjowane 10g (82% #.) 1 Sa{atka z makaronu Szynka od Zduna-wedzonka Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
brokutem + 150 g (GLU PSZ, JAJ, MLE, GOR,) szt (MLE,) petnoziarnistego z wedling wieprzowa,szynka szt (MLE,)
Satatka makaronowa z warzywami | drobiowo-wieprzowg i brokutem +  |wedzona,parzona 60 g Sa’fa"k_‘ akaronowa z warzywami
o Herbata owocowa 250ml iszynka dieta+ 1509 (GLU PSZ, |150 g (GLU PSZ, JAJ, MLE, Mix satat 20 g (dieta) + 150 g (GLU PSZ, MLE,
‘S|  Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ ~ |MLE, SEL,) GOR) SEL,)
] 3gBLONNIK Herbata owocowa 250ml
2 Herbata owocowa 250ml Herbata owocowa 250ml Chleb pszenny 100g (GLU) Herbata owocowa 250ml
N Chleb pszenny 100g (GLU) Chleb graham 100g (GLU) 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/
284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 2gBLONNIK 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
cukry/2gBt ONNIK cukry/ 6gBLONNIK 3gBLONNIK
z Pomarancza 1szt. 1szt Pomarancza 1 szt. 1szt Pomarancza 1 szt. 1szt
? Pestki dyni 10g
Zupa koperkowa z ryzem + 400 g (SOJ, MLE, SEL,) Zupa koperkowa z ryzem + 400 g |Zupa koperkowa z ryzem + 400 g |Zupa koperkowa z ryzem (bez Zupa koperkowa z ziemniakami +
Pulpet z kurczaka + 120 g BGLU PSZ _JAJ,) §SOJl MLE, SEL,) ESOJ, MLE, SEL,) mleka) + 400 g (SOJ, SEL,) 400 ml (SOJ, MLE, SEL,)
Sos pieczarkowy + 1 A iemniaki gotowane z koperkiem + [Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Ziemniaki gotowane z onperl‘qem + [Papryka faszerowana ryzem i
Ziemniaki gotowane z koperkiem + 250 g 250¢g 250¢g 250¢g warzywami + 300 g ( SEL,)
3 Suréwka z miodej kapusty + 150 g IF;gIEetz kurczaka + 120g (GLU lliulpetz kurczaka + 120g (GLU |Pulpetz ku)rczaka + 120g (GLU |Fasolka szparagowa zotta +150 g
8 Sos pietruszkowy + 100 g (SOJ, |Sos pieczarkowy + 100 g ( MLE,) |Sos pietruszkowy (bez mleka, bez
© MLE, Surowka z mtodej kapusty +150 g [glutenu) + 100 g
3 Fasolka szparagowa zétta +150 g Fasolka szparagowa zétta +150 g
B
3 WODA 250ML
5 Biszkopty b/ml 20 g (GLU PSZ,
&la JAJ)
qla Kisiel o smaku cytrynowym z/c
N\ 150 ml
Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Thuszcz do smarowania 59% tt. :
Paprykarzz dorsza + 80 g (RYB, SOJ, SEL,) 1 szt Ttuszez do1somga;o;vzatn|a S9% .
Satatka z pomidorow i koperku + 60 g Paprykarz zsdggs?’:_z )80 dg(RYB, TwaroZek'+ 80 g (MLE,)
Herbata zielona 250mi Mid 9 szt Safatkaz pomé%orow i koperku +
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ Satatka z pom(is%orc’)wi koperku + g
4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ Herbata zielona 250ml . g ;
1,5gBLONNIK Butka pszenna 200g (GLU) Herbata zielona 250m! o Chleb%eiiw:ﬁiag(l)eglczg?_a?qgé keal/
Chleb graham 100g (GLU) 307kcall 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ | 592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g Chleb graham 150g (GLU) Chieb oliwski 509 (GLU) 133 keall |7 -0/ 's o 5 Bawir 0,35 cukry/
6Gbtonnik cukry/ 4gBLONNIK 460,5|(C8|/ 16,598/3gT/97,59W/ 0,60 4QB/ O,SQT/ 28159W/ 0,35 cukry/ ’ 15 B}.ONN”{
o cukry/ 9gBLONNIK 1,5gBLONNIK Chieb graham 100g (GLU)
3 Chleb graham 100g (GLU) g 9
3 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 | 307kcall 11gB/2gT/65gW/ 0,40
< g8l oag cukry/ 6gBLONNIK
cukry/ 6G BLONNIK ry/'og
PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA
Wartos¢ energetyczna: 1694.43 Wartos¢ energetyczna: 1886.53 Wartos$¢ energetyczna: 1628.63 Wartos$¢ energetyczna: 1544.87 Wartos¢ energetyczna: 1395.31 Wartos¢ energetyczna: 1329.11
kcal; Biatko ogétem: 68.17 g; kcal; Biatko ogétem: 69.83 g; kcal; Biatko ogétem: 70.76 g; kcal; Biatko ogétem: 60.62 g; kcal; Biatko ogétem: 67.46 g; kcal; Biatko ogétem: 48.99 g;
Thuszcz: 66.71 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 68.13 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 59.13 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 66.06 g; Kw. t. nasy.: Thuszcz: 42.33 g; Kw. th. nasy.: Tluszcz: 46.72 g; Kw. th. nasy.:
18.79 g; Weglowodany ogdtem: 18.79 g; Weglowodany ogdtem: 16.81 g; Weglowodany ogétem: 16.62 g; Weglowodany ogétem: 8.29 g; Weglowodany ogétem: 15.08 g; Weglowodany ogdétem:
215.10 g; W tym cukry: 57.50 g; 258.22 g; W tym cukry: 80.22 g; 213.47 g; W tym cukry: 55.50 g; 187.17 g; W tym cukry: 45.34 g; 197.94 g; W tym cukry: 41.51 g; 187.45 g; W tym cukry: 62.96 g;
Btonnik pok.: 27.07 g; Sol: 7.41g; |Btonnik pok.: 27.09 g; S6l: 7.45g; |Btonnik pok.: 26.89 g; S6l: 8.01g; [Btonnik pok.: 27.02 g; S6l: 7.13g; |Btonnik pok.: 25.00 g; S6l: 6.91g; |Bfonnik pok.: 27.88 g; Sol: 8.16 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa SG- PSYCH la Podstawowa dla SG-PSYCH Il Latwo strawna SG-PSYCH VI O niskim indeksie SG- PSYCH VIl Bezmleczna SG- PSYCH X Wegetarianska
dzieci i mfodziezy glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswaijalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa
Owsianka z jabtkiem i cynamonem MasIoBorcjowane 10g (82% tt.) 1 |Jajko gotowane kIM 2 szt (JAJ,) |Owsianka z jabtkiem i cynamonem
+ 2509 (MLE, S02, GLU OW,) (szt (MLE,) Satata lodowa z pomidorami i + 2509 (MLE, S02, GLU OW,)
. . N Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 |Twarozek ze szczypiorkiem +80 olejem + 60 Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
Owsianka ﬂab{{klem |_cynamo1n(()em 5'20/25? g (IMLE S02, GLUOW,) |5 (MIE)E )J 9(82% ) MLE, yP 9 T’fujszcz do smgarowania 59% tt. szt (MIE)EL)J 9(82% 1)
asto porcjowane 10g (82% t) 1 szt Twarozek + 80 g (MLE) Satata lodowa z pomidorami i 10g 1 szt Twarozek ze szczypiorkiem +80 g
Twarozek ze szczypiorkiem + 80 g (MLE,) Satata lodowa z pomidorami i olejem + 60 (MLE,)
Satata lodowa z pomidorami i olejem + 60 g ; P ! 9 —=— . .
olejem+ 60g Herbata naturalna 250ml Satata lodowa z pomidorami i
2 Herbata naturalna 250ml Chleb pszenny 100g (GLU) olejem+ 60g
c Herbata naturalna 250ml Herbata naturalna 250ml Chleb pszenny 100g (GLU) 284kcall 8gB/ 19T/ 60gW/ 2g 250
| Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ Chleb pszenny 100g (GLU 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2 cukry/ 2gBLONNIK Herbata naturalna 250ml
= 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ 3gBLONNIK 2g4kc,rf|/ ggB/y1 gT/ %égw/ )29 cukryIZQBEONI\?IK g =g Chleb oliwski 100g (GLU)
@ cukry/2gBLONNIK 266 kcal/ SgB/ 1gT/ 57gW/
0,70 cukry/ 3gBLONNIK
= Jabtko 1 szt 1 szt Satatka z brokutem, ciecierzyca, Jabtko 1 szt 1 szt
0 pestkami stonecznika i koperkiem
= + 150¢g
Barszcz czerwony z ziemniakami+ 400 g (SOJ, MLE, SEL,) Barszcz czerwony z ziemniakami + |Barszcz czerwony z ziemniakami  |Barszcz czerwony z ziemniakami +
Pyzy z truskawkami + 300 g ( GLU PSZ, JAJ,) 400 g (SOJ, MLE, SEL,) (bez mleka) + 400 g (SOJ, SEL,) | 400 g (SOJ, MLE, SEL, )
Suréwka z marchwi, jabtka i pomaranczy b/c+ 150 g Makaron petnoziarnisty Swiderki + |Potrawka z kurczaka + 225g Pyzy z truskawkami + 300 g
Dip jogurtowy naturalny + 100 g ( MLE,) 200 g (GLU PSZ) (GLU PSZ, SEL,) (GLU PSZ, JAJ,)
3 3 Potrawka z kurczaka + 225g Ziemniaki gotowane z koperkiem + [Suréwka z marchwi, gab’fka i
5la (GLU PSZ, SEL,) 250 pomaranczy b/c+ 150 g
z O Suréwka z marchwi, jabtka i Suréwka z marchwi, jabtkai Dip jogurtowy naturalny + 100 g
o pomaranczy b/c + 150 g pomaranczy b/c+ 150 g (MLE,)
o
~
2 WODA 250 ML
Sl Sok owocowo-warzywny 0,2L
Nla kubek 1 szt
Thuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1szt Thuszcz do smarowania 59% tt.
Szynka od Zduna-wedzonka wieprzowa,szynka wedzona,parzona 60g 10g 1 szt
Pasta warzywna + 60 g ( SEL,) Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,)
Kawa zbozowa 250ml Pasta warzywna + 60 g ( SEL,)
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml Chieb oliwski 509 (GLU) ; ;
Chieb oliwski 50g (GLU) 133 kcall Kawa zbozowa z mlekiem 250mi Kawa zbozowa 250m| 133 keay 4981 0597 Kawa zbozowa z mekiem 250m)
99 ;39 CUKry. Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ Butka pszenna 200g (GLU) Chleb graham 150g (GLU) 1,5gBL ONNIK 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/
1,5Gbtonnik 592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 69 460,5kcal/ 16,5gB/3gT/97,5gW/ | Chleb graham 100g (GLU) 1 SQBL’ONNIK’ ’
o Chleb graham100g(GLU 307kcal/11gB/2gT 65gW/ 0,40 cukry/ 4gBLONNIK 0,60 cukry/ 9gBtONNIK 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ Chleb graham 100g (GLU)
3 cukry/6gBt ONNIK 0,40 cukry/ 6gBLONNIK 307kcall 11gB/2gT/65gW/ 0,40
S cukry/ 6gBLONNIK
PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA
Wartos¢ energetyczna: 1717.83 Wartos¢ energetyczna: 1793.83 Wartos¢ energetyczna: 1713.08 Wartos$¢ energetyczna: 1557.92 Wartos¢ energetyczna: 1303.01 Wartos¢ energetyczna: 1798.95
kcal; Biatko ogétem: 59.45 g; kcal; Biatko ogétem: 60.05 g; kcal; Biatko ogétem: 59.02 g; kcal; Biatko ogétem: 83.50 g; kcal; Biatko ogétem: 66.85 g; kcal; Biatko ogétem: 67.67 g;
Thuszcz: 61.14 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 61.34 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 60.98 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 68.27 g; Kw. t. nasy.: Thuszcz: 56.80 g; Kw. t. nasy.: Ttuszcz: 64.01 g; Kw. th. nasy.:
22.08 g; Weglowodany ogoétem: 22.28 g; Weglowodany ogétem: 22.01 g; Weglowodany ogétem: 15.98 g; Weglowodany ogétem: 10.98 g; Weglowodany ogdtem: 25.17 g; Weglowodany ogdétem:
238.17 g; W tym cukry: 88.17 g; 256.37 g; W tym cukry: 104.97 g; |237.71 g; W tym cukry: 87.89 g; 157.37 g; W tym cukry: 37.79 g; 143.22 g; W tym cukry: 44.32 g; 243.57 g; W tym cukry: 88.17 g;
Btonnik pok.: 27.56 g; Sol: 7.71g; |Btonnik pok.: 27.56 g; S6l: 7.77 g; |Btonnik pok.: 27.48 g; S6l: 7.71g; [Btonnik pok.: 29.94 g; S6l: 9.74 g; |Btonnik pok.: 25.26 g; Sol: 8.02 g; |Bftonnik pok.: 27.56 g; Sol: 8.33 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

Masto porcjowane 10ﬁ1 (82% tt.
a

Ser mozzare

1 szt (MLE,)
50 g (MLE,)

Papryka swieza 60 g
Ptatki pszenne na mleku 300 ml ( GLU PSZ, MLE,)

Herbata zielona 250ml
Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/

Mas’foEorCJowane 109 (82% tt.) 1

szt (MLE,

Ser mozzarella 50 g (MLE,)
Pomidor b/skérki 60 g

Ptatki pszenne na mleku 300 ml

(GLU PSZ, MLE,)

Herbata zielona 250ml

MasIoBorCJowane 10g (82% tt.) 1
szt (M

Ser mozzarella 50 g (MLE,)
Papryka swieza 60 g

Herbata zielona 250ml
Chleb graham 100g (GLU)

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Szynkowa debowa drobiowa
kietbasa grubo rozdrobniona 40 g
Miéd (25g) 1 szt

Pomidor b/skorki 60 g

Herbata zielona 250ml

Mas’foEorqowane 109 (82% tt.) 1
szt (M

Ser mozzarella 50 g (MLE,)
Papryka swieza 60 g

Ptatki pszenne na mleku 300 ml
(GLU PSZ, MLE,)

Herbata zielona 250ml

.
Pieczywo chrupkie kukurydziano
ryzowe 30g

2 3gBLONNIK 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
8 Chleb pszenny 100g (GLU) cukry/ 6gBLONNIK Chleb pszenny 100g (GLU) Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/
& 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g 284kcall 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
& cukry/2gBEONNIK cukry/ 2gBLONNIK 3gBLONNIK
Banan 1szt. 1 szt Jo%un naturalny 150g 1 szt Banan 1szt. 1 szt
z MLE,

Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem +

400 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Kotlet z morszczuka 120g + 120

g (GLU PSZ, JAJ, RYB, SOJ,)

Zupa pomidorowa z makaronem +
400 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL))

Kotlet z morszczuka 120g + 120
g (GLU PSZ, JAJ, RYB, SOJ,)

Zupa pomidorowa z makaronem +
400 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL,)

Pulpet z morszczuka+ 120 g
(GLU PSZ, JAJ, RYB,)

Sos koperkowy + 100 g (MLE,
GOR))

Sos koperkowy + 100 g (MLE,
GOR

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
200

Sos koperkowy + 100 g (MLE,
OR))

=1

Bukiet warzyw gotowanych + 150

Zupa pomidorowa z makaronem +

400 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Kotlet z morszczuka 120g + 120

g (GLU PSZ, JAJ, RYB, SOJ,)

Sos koperkowy + 100 g (MLE,

GOR

Zupa pomidorowa z makaronem
(bez mleka) + 400g (GLUPSZ,
SOJ, SEL,)

Pulpet z morszczuka+ 120 g
(GLU PSZ, JAJ, RYB,)
Zi2e5r8niaki gotowane z koperkiem +

Sos koperkowy dieta (bez mleka) +

Zupa pomidorowa z makaronem +

400 g (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Kotletz jaj+ 100 g(GLU PSZ,

Tzatziki+ 100 g (MLE,)

% g 4 100 g (SEL, Bukiet warzyw gotowanych +150 g
) Bukiet warzyw gotowanych +150 g |Bukiet warzyw gotowanych +150 g Zie2r7518iaki gotowane z koperkiem |Bukiet warzyw gotowanych +150 g |Bukiet warzyw gotowanych +150 g
a + g
o
<
Te]
g WODA 250 ML
o Kefir 1,5% t 150g 1 Por (MLE,)
Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt.
Pasta jajeczno-brokutowa + 80 g ( JAJ,) 10g 1 szt ? 1 szt
Mix satat 20 g Pasta jajeczno-brokutowa + 80 g |Falafel z ciecierzycy, pieczony +
JAJ, 100 g (GLU PSZ)
Satatka z pomidora, koperku i Mix satat 20 g
roszponki+ 60g Herbata owocowa 250ml
Herbata owocowa 250m! Herbata owocowa 250ml Herbata owocowa 250ml Herbata owocowa 250ml Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ Butka pszenna 200g (GLU) Chleb graham 150g (GLU) Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ |4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/
4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ 1,5gBLONNIK Chleb graham 100g |59okcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g 460,5kcal/ 16,5gB/3gT/97,5gW/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  |1,5gBtONNIK
(GLU) 307kcal/ 1gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 6gBLONNIK cukry/ 4gBLONNIK 0,60 cukry/ 9gBLONNIK 1,5gBLONNIK Chleb graham 100g (GLU)
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 6gBLONNIK
° ‘ ry/ 6g
o cukry/ 6Gbtonnik
%
4

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Warto$¢ energetyczna: 1613.34
kcal; Biatko ogotem: 78.71 g;
Thuszcz: 62.53 g; Kw. t. nasy.:
15.70 g; Weglowodany ogdtem:
194.53 g; W tym cukry: 71.85 g;
Btonnik pok.: 21.70 g; S6l: 7.46 g;

Warto$¢ energetyczna: 1618.15
kcal; Biatko ogotem: 80.97 g;
Thuszcz: 64.47 g; Kw. th. nasy.:
16.88 g; Weglowodany ogdtem:
188.62 g; W tym cukry: 75.78 g;
Btonnik pok.: 20.80 g; Sél: 7.55g;

Wartos$¢ energetyczna: 1567.67
kcal; Biatko ogétem: 81.21 g;
Ttuszcz: 57.85 g; Kw. th. nasy.:
15.44 g; Weglowodany ogdtem:
190.58 g; W tym cukry: 69.92 g;

Btonnik pok.: 20.87 g; Sél: 7.29 g;

Warto$¢ energetyczna: 1404.07
kcal; Biatko ogétem: 74.93 g;
Ttuszcz: 59.62 g; Kw. th. nasy.:
14.13 g; Weglowodany ogdtem:
148.71 g; W tym cukry: 26.19 g;

Bfonnik pok.: 15.98 g; Sél: 7.13 g;

Warto$¢ energetyczna: 1345.47
kcal; Biatko ogotem: 65.24 g;
Thuszcz: 43.35 g; Kw. th. nasy.:
9.07 g; Weglowodany ogotem:
182.96 g; W tym cukry: 58.25 g;
Btonnik pok.: 19.66 g; Sél: 7.82 g;

Warto$¢ energetyczna: 1741.23
kcal; Biatko ogotem: 68.35 g;
Thuszcz: 69.46 g; Kw. th. nasy.:
16.69 g; Weglowodany ogotem:
217.40 g; W tym cukry: 74.85 g;
Bfonnik pok.: 26.31 g; Sél: 7.33 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

2025-07-12 sobota

PD

P’fatk,i\)'leczmienne namleku 300 ml ( MLE, GLU JECZ,)

asto porcjowane 10g (82% tt.)

szt A

Filet zapiekany drobiowy 40g ( MLE,)
Ogorek swiezy 60 g

Herbata naturalna 250ml
Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/

Ptatki jeczmienne na mleku 300
ml (MLE, GLU JECZ,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,

Fileg zaple?kany drobiowy 40g
(MLE,)

Pomidor b/skérki 60 g

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,

Fileg zaple)kany drobiowy 40g
(MLE,)

Ogorek swiezy 60g

Herbata naturalna 250ml

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Indyk z pasieki produkt drobiowy
grubo rozdrobniony parzony w
ostonce niejdalnej 60 g
Pomidor b/skérki 60 g

Ptatki jeczmienne na mleku 300
ml (MLE, GLU JECZ,)
MasloEorcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Ser zolty 50 g (MLE,)

Ogorek swiezy 60g

Pomidor 60 g

-g 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ Chleb graham 100g (GLU) Herbata naturalna 250ml Herbata naturalna 250ml

8 3gBLONNIK Herbata naturalna 250ml 307kcall 11gB/2gT/65gW/ 0,40 Chleb pszenny 100g (GLU) Chleb oliwski 100g (GLU)

kS Chleb pszenny 100g (GLU) cukry/ 6gBLONNIK 284kcall 8gB/ 19T/ 60gW/ 29 266 kcall 8gB/ 19T/ 57gW/

S 284kcall 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g cukry/ 2gBLONNIK 0,70 cukry/ 3gBLONNIK
cukry/2gBtONNIK

> Jabtko 1szt 1 szt Kanapka z hummusem (masto 5g, Jabtko 1szt 1 szt

0 hummus 30g) 1 szt ( MLE, SEZ,)

Obiad

Zupa krem z kalafiora + 400 ml

gSOJ, SEL,)
rzankipszenne + 10g(GLU

PSZ, JAJ, MLE, moze zawieraé:

Zupa krem z kalafiora + 400 ml

ESOJ, SEL,)
rzankipszenne + 10g(GLU

PSZ, JAJ, MLE, moze zawieraé:

SOJ,)

Udziec z kurczaka wolno gotowany
z ziotami+ 120g

Kasza jeczmienna + 200 g (GLU
JECZ

Satatka z burakow i jabtka (z
olejem) b/c+ 150 g

SoJ,)
Kasza jeczmienna + 200 g (GLU
JECZ)

Udziec z kurczaka wolno gotowany
z ziotami + 120

Satatka z burakow i jabtka (z
olejem) b/c+ 150 g

Zupa krem z kalafiora + 400 ml (SOJ, SEL,)
Grzankipszenne + 10g (GLU PSZ, JAJ, MLE, moze zawiera¢:

Zupa krem z kalafiora + 400 ml
(SOJ, SEL,)

SoJ,)
Udziec z kurczaka wolno gotowany z ziotami+ 120 g
Kasza jeczmienna + 200 g (GLU JECZ,)
Satatka z burakéw i jabtka (z olejem) b/c+ 150g

Udziec z kurczaka wolno gotowany
z ziotami+ 120g

Kasza jeczmienna + 200 g (GLU
JECZ)

Satatka z burakow i jabtka (z
olejem) b/c+ 150g

Zupa krem z kalafiora + 400 ml

ESOJ, SEL,)

rzankipszenne + 10g(GLU
PSZ, JAJ, MLE, moze zawierac:
S0J,)

Makaron penne + 200g (GLU
PSZ,)

Masa serowa do makaronu +100 g
(MLE,)

Mus truskawkowy + 100 g ( MLE,)

WODA 250 ML

Budyn o smaku czekoladowym z/c
150 ml (MLE,)

Kolacja

Ttuszcz do smarowania 59% t. 10g
Twarozek + 80 g (MLE,)

Satata lodowa 20 g

Dzem 50¢g

Herbata mietowa 250ml

Chleb oliwski 50g (GLU) 133

kcal/ 4Gb/ 0,5Gt/ 28,5Gw/ 0,35
cukry/ 1,5Gbtonnik

Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/

1szt

11Gb/2Gt/65Gw/ 0,40 cukry/ 6Gblonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1szt

Szynkowa debowa
kiet.wp.gr.rozd.wedz.parzo.z
dodat.wody w ost.niejad 40g
Satata lodowa 20 g

Dzem 50g

Herbata mietowa 250ml

Butka pszenna 200g (GLU)
592kcal/ 18Gb/ 2Gt/ 126Gw/ 6g
cukry/ 4Gbtonnik

Thuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Twarozek + 80 g (MLE,)
Satata lodowa 20 g

Herbata mietowa 250ml

Chleb graham 150g (GLU)
460,5kcal/ 16,5Gb/3Gt/97,5Gw/
0,60 cukry/ 9Gbtonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1szt

Szynkowa debowa
kiet.wp.gr.rozd.wedz.parzo.z
dodat.wody w ost.niejad 60g
Satata lodowa 20 g

Dzem 50¢g

Herbata mietowa 250ml

Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
4Gb/ 0,5Gt/ 28,5Gw/ 0,35 cukry/
1,5Gbtonnik

Chleb graham 100g (GLU)
307kcal/ 11Gb/2Gt/65Gw/ 0,40
cukry/ 6Gbtonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Twarozek + 80 g (MLE,)
Satata lodowa 20 g

Herbata mietowa 250ml

Chleb oliwski 50g (GLU) 133
kcal/ 4Gb/ 0,5Gt/ 28,5Gw/ 0,35
cukry/ 1,5Gbtonnik

Chleb graham 100g (GLU)
307kcal/ 11Gb/2Gt/65Gw/
0,40 cukry/ 6Gbfonnik

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Wartos¢ energetyczna: 1542.25
kcal; Biatko ogétem: 81.10 g;
Thuszcz: 51.23 g; Kw. th. nasy.:
16.28 g; Weglowodany ogdtem:
199.28 g; W tym cukry: 72.66 g;
Btonnik pok.: 22.64 g; S6l: 6.96 g;

Wartos¢ energetyczna: 1671.25
kcal; Biatko ogétem: 86.43 g;
Thuszcz: 54.48 g; Kw. th. nasy.:
18.32 g; Weglowodany ogdtem:
218.76 g; W tym cukry: 86.01 g;
Btonnik pok.: 22.64 g; S6l: 7.17 g;

Wartos¢ energetyczna: 1483.21
kcal; Biatko ogétem: 73.89 g;
Ttuszcz: 48.96 g; Kw. th. nasy.:
14.56 g; Weglowodany ogoétem:
197.06 g; W tym cukry: 70.15 g;
Btonnik pok.: 22.96 g; Sél: 7.90 g;

Wartos¢ energetyczna: 1326.84
kcal; Biatko ogétem: 72.91 g;
Thuszcz: 57.09 g; Kw. t. nasy.:
16.61 g; Weglowodany ogotem:
137.38 g; W tym cukry: 28.99 g;
Btonnik pok.: 17.81 g; S¢l: 6.80 g;

Wartos¢ energetyczna: 1239.66
kcal; Biatko ogétem: 66.21 g;
Ttuszcz: 40.87 g; Kw. th. nasy.:
7.45 g; Weglowodany ogotem:
160.76 g; W tym cukry: 56.97 g;
Btonnik pok.: 20.75 g; Sél: 8.67 g;

Wartos¢ energetyczna: 1525.08
kcal; Biatko ogétem: 76.89 g;
Tluszcz: 54.61 g; Kw. th. nasy.:
26.13 g; Weglowodany ogétem:
189.21 g; W tym cukry: 59.32 g;
Bfonnik pok.: 15.82 g; Sél: 6.02 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

2025-07-13 niedziela

Sniadanie

Kasza kukurydziana na mleku 300 ml (
Masto porcjowane 10g (82% tt.)
Zielona pasta z pieczonego kurczaka + 80g ( JAJ, MLE,)

)

1 szt

Satatka z pomidorow i koperku + 60 g

Herbata zielona 250ml

57gW/ 0,70 cukry/ 3gBLONNIK

Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/

Herbata zielona 250ml
Chleb pszenny 100g (GLU),
284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g
cukry/2gBt ONNIK

MasIoBorCJowane 10g (82% tt.) 1

szt (M

Zlelona pasta z pieczonego

kurczaka + 80 g (JAJ, MLE,)

gg{atka z pomidorow i koperku +
9

Herbata zielona 250ml

Chleb graham 100g (GLU)
307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
cukry/ 6gBLONNIK

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Pasta z kurczaka + 80 g
Satatka z pomidoréw i koperku +
60g

Herbata zielona 250ml
Chleb pszenny 100g (GLU)
284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g
cukry/ 2gBLONNIK

Kasza kukug/dmana na mleku
300 ml (ML

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Pasta z fasoh zcebulkg + 80g
Satatka z pomidoréw i koperku +
60g

Herbata zielona 250ml

Chleb oliwski 100g (GLU) 266
kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
3gBLONNIK

Il SN

Banan 1szt. 1 szt

Jogurt naturalny 150g 1 szt
WLE,
Stonecznik tuskany 10g

Banan 1szt.

1 szt

Zupa fasolowa z kietbasg + 400 g
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GOR,)

Zupa fasolowa z kietbasg + 400 g
(GLU PSZ, SOJ, SEL, GOR,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g
Kotlet wieprzowy mielony + 120

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
200g
Kotlet wieprzowy mielony + 120

Zuparyzowa + 400 g (SOJ, MLE, SEL,)
Ziemniaki gotowane z korerklem + 250
Zrazik wieprzowy pieczony +
Sos pomidorowy + 100 g
Suréwka z selerai jabtka b/c + 150 g ( SEL,)

20 g ( GLU PSZ, JAJ,)

Zupa ryzowa (bez mleka) + 400 g

Zupa ryzowa + 400 g (SOJ, MLE,

—

gsw, SEL,) SEL))
iemniaki gotowane z koperkiem +

250¢g
Zrazik wie rzow Jpleczony + 120
g (GLUPSZ

Kasza jeczmienna + 200 g (GLU
JECZ)
Gulasz warzyw

Zz tofu (dieta) +
225 g (SOJ, SEL,)

o |g (GLUPSZ, JAJ,) g (GLUPSZ, JAJ,)
g Sos pomidorowy + 100 g Sos pomidorowy + 100 g Sos pom|dorowy + 100g Suréwka z selera i jabtka b/c +
O [Suréwka Colestaw + 150 g (JAJ, |Surowka Colestaw + 150 g (JAJ, Suréwka z selera i jabtka b/c + 150 g (SEL,)
MLE, GOR, S02,) MLE, GOR, S02,) 150 g (SEL,)
WODA 250ML
Chrupki kukurydziane 20 g
e Jogurt truskawkowy 100 g 1 szt
(MLE,)
Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt.
Twarozek ze stonecznikiem + 80 g (MLE,) 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1szt 10g 1 szt
Satata zielona 20 g Twarozek z koperkiem + 80 g Twarozek ze stonecznikiem +80g [Szynka Piastowska- wp., wedzona, | Twarozek ze stonecznikiem +80g
(MLE,) E) parzona z dod. b.sojowego i wody LE)
Herbata owocowa 250ml Satata zielona 20 g Satata zielona 20 g gglgt(as%ll‘gna 204 Satata zielona 20 g
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ Herbata owocowa 250ml Herbata owocowa 250ml Herbata owocowa 250ml
28,5gW/ 0,35 cukry/ 1,5gBLONNIK Butka pszenna 200g (GLU) Chleb graham 150g (GLU) Herbata owocowa 250ml Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g 460,5kcall 16,5gB/3gT/97,5gW/  |Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ (4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/
11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 6gBLONNIK cukry/ 4gBLONNIK 0,60 cukry/ 9gBEONNIK 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  |1,5gBLONNIK
1,5gBLONNIK Chleb graham 100g (GLU)
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40

ol 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 6gBLONNIK
& cukry/ 6Gbfonnik
(]
4

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Wartos¢ energetyczna: 1813.66
kcal; Biatko ogotem: 88.35 g;
Thuszcz: 75.83 g; Kw. t. nasy.:
24.16 g; Weglowodany ogotem:
202.71 g; W tym cukry: 73.85 g;
Btonnik pok.: 22.69 g; S6l: 8.23 g;

Warto$¢ energetyczna: 1931.06
kcal; Biatko ogotem: 91.89 g;
Thuszcz: 78.87 g; Kw. th. nasy.:
25.10 g; Weglowodany ogoétem:
221.88 g; W tym cukry: 79.18 g;
Btonnik pok.: 23.61 g; S6l: 8.33 g;

Warto$¢ energetyczna: 1714.72
kcal; Biatko ogotem: 79.86 g;
Thuszcz: 70.87 g; Kw. th. nasy.:
25.47 g; Weglowodany ogétem:
197.12 g; W tym cukry: 76.92 g;
Bfonnik pok.: 22.11 g; Sél: 6.74 g;

Wartos¢ energetyczna: 1466.00
kcal; Biatko ogotem: 76.85 g;
Thuszcz: 72.91 g; Kw. th. nasy.:
24.48 g; Weglowodany ogotem:
132.38 g; W tym cukry: 32.69 g;
Btonnik pok.: 18.79 g; S6l: 6.81g;

Warto$¢ energetyczna: 1458.67
kcal; Biatko ogotem: 71.24 g;
Ttuszcz: 61.76 g; Kw. th. nasy.:
14.32 g; Weglowodany ogétem:
163.46 g; W tym cukry: 61.27 g;
Btonnik pok.: 21.45 g; S6l: 7.83 g;

Warto$¢ energetyczna: 1789.01
kcal; Biatko ogétem: 64.93 g;
Thuszcz: 61.02 g; Kw. th. nasy.:
16.25 g; Weglowodany ogotem:
260.31 g; W tym cukry: 82.76 g;
Bfonnik pok.: 36.17 g; Sél: 6.59 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.1.17
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

2025-07-14 poniedziatek

Zacierka namleku 300 ml (GLU PSZ, MLE,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 szt (MLE,)
Mix safat 35g

Pasztet wieprzowy z warzywami dieta + 80 g ( GLUPSZ, JAJ, SOJ,
L )

Herbata naturalna 250 ml

Zacierka na mleku 300 ml (GLU
PSZ, MLE,)

Masto porcjowane 10g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Pasztet wieprzowy z warzywami
dieta+ 80g (GLU PSZ, JAJ,

MasIoBorCJowane 10g (82% tt.) 1
szt (M

Mix sa{at 35g

Pasztet wieprzowy z warzywami
dieta + 809 (GLU PSZ, JAJ.
SOJ, MLE, SEL,)

SOJ, MLE, SEL,)

Thuszcz do smarowania 59% tt.

% 1 szt

Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
Mix satat 20 g

Miod (25g) 1 szt

Herbata naturalna 250ml

Zacierka namleku 300 ml (GLU
PSZ, MLE,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
Mix safat 20 g

Miéd (25g) 1 szt

() W
= Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ Ix satat g Herbata naturalna 250ml Chleb pszenny 100g (GLU)
S 3gBLONNIK Chleb graham 100g (GLU) 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Herbata naturalna 250ml Chleb
2 Herbata naturalna 250 mI 307kcall 11gB/2gT/65gW/ 0,40 | cukry/ 2gBLONNIK oliwski 100g (GLU), 266 kcal/ 8gB/
284kca|/ 8gB/ 1 T/ OgW/ 29 3gBLONNIK
cukry/2gBLONNI g
> Pomarancza 1 szt. 1szt Kanapka z szynka ( masto 5g, Pomarancza 1 szt. 1 szt
N szynka 25 g,) 1 szt (MLE,)
= Satata zielona 20 g
Zurekz ziemniakami+ 4009 (SOJ, MLE, GLU 2YT, moze Zupa kalafiorowa z ziemniakami + |Zurek z ziemniakami + 400 g Zupa kalafiorowa z ziemniakami  (Zupa kalafiorowa z ziemniakami +
zawieraé: GLU PSZ, JAJ, SEL, GOR, 400 g (SOJ, MLE, SEL,) (SOJ, MLE, GLU ZYT, moze (bez mleka) + 400 g (SOJ, SEL,) | 400 g (SOJ, MLE, SELg
Filet z kurczaka pieczony wziolach+ 120g Filet z kurczaka pieczony w2|o’fach Zawierag: 4 . SEL, Filet z kurczaka pieczony w ziotach |Pyzy z truskawkami + 250 g
Sos pietruszkowy + 100 g (SOJ, MLE,) + 120¢g GOR)) + 120¢g (GLUPSZ, JAJ,)
Kasza jeczmienna + 200 g (GLU JECZ,) Sos pietruszkowy + 100 g (SOJ, |Filetz kurczaka pieczony w ziotach |Sos pietruszkowy (bez mleka, bez |Dip jogurtowo-$mietankowy o
E Fasolka szparagowa zotta + 150 g LE,) + 120 glutenu) + 100 smaku waniliowym dieta+ 100g
2 Kasza jeczmienna + 200 g (GLU (Sos pietruszkowy + 100 g (SOJ, |Kaszajeczmienna+ 200g(GLU |(MLE,)
© JECZ) ~ |MLE) = |JECZ) I g_'_‘urowka z marchwi, jabtka i
Fasolka szparagowa z6tta +150 g [Kasza jeczmienna + 200 g (GLU |Fasolka szparagowa z6tta +150 g |pomaranczy b/c+ 150 g
JECZ)
Fasolka szparagowa zétta +150 g
WODA 250 ML
Mini serniczki z musem
e malinowym b/c + 150 g (JAJ,
Thuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,) |Ttuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt.
Serek ziarnisty 150g 1 szt ( MLE,) Pomidor b/skorki 60 g 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt
Pomidor 60 g Ttuszcz do smarowania 59% tt. Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,) |Szynka od Zduna-wedzonka Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,)
10g 1 szt Pomidor 60 g wieprzowa,szynka Pomidor 60g
Herbata owocowa 250ml wedzona,parzona 60 g
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ |Herbata owocowa 250ml Herbata owocowa 250ml Pomidor b/skorki 60 g Herbata owocowa 250ml
1,5gBLONNIK Butka pszenna 200g (GLU) Chleb graham 150g (GLU) Herbat 250m Chleb oliwski 50g (GLU) 133
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/  |992kcal/ 18gB/ 29T/ 126gW/ 6g  |460,5kcal/ 16,5gB/3gT/97,5gW/ erbata owocowa 2oUm kcall 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35
ebgranam 1009 )GQBtocaNNIKg 99 U | cukry/ 4gBEONNIK 0,60 cukry/ 9gBLONNIK Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ |cukry/ 1,5gBLONNIK
4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  |Chleb graham 100g (GLU)
1,5gBLONNIK 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
Chleb graham 100g (GLU) cukry/ 6gBLONNIK
307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
© cukry/ 6Gbfonnik
%)
o)
(]
4

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Warto$¢ energetyczna: 2035.16
kcal; Biatko ogotem: 126.87 g;
Thuszcz: 87.47 g; Kw. th. nasy.:
32.81 g; Weglowodany ogoétem:
193.19 g; W tym cukry: 50.11 g;
Btonnik pok.: 21.49 g; Sél: 8.51g;

Warto$¢ energetyczna: 2226.65
kcal; Biatko ogotem: 143.71 g;
Thuszcz: 94.92 g; Kw. t. nasy.:
35.48 g; Weglowodany ogoétem:
202.62 g; W tym cukry: 55.22 g;
Btonnik pok.: 23.35 g; S6l: 8.63 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1812.52
kcal; Biatko ogétem: 116.44 g;
Thuszcz: 66.50 g; Kw. th. nasy.:
25.63 g; Weglowodany ogétem:
197.78 g; W tym cukry: 51.87 g;
Btonnik pok.: 25.47 g; Sél: 7.79 g;

Wartos¢ energetyczna: 1748.98
kcal; Biatko ogotem: 118.24 g;
Thuszcz: 86.33 g; Kw. th. nasy.:
32.44 g; Weglowodany ogoétem:
131.84 g; W tym cukry: 15.33 g;
Btonnik pok.: 17.12 g; S6l: 8.71g;

Warto$¢ energetyczna: 1352.18
kcal; Biatko ogotem: 85.53 g;
Ttuszcz: 38.58 g; Kw. t. nasy.:
8.06 g; Weglowodany ogotem:
177.51 g; W tym cukry: 38.95 g;
Btonnik pok.: 25.35 g; Sél: 6.12 g;

Warto$¢ energetyczna: 1585.61
kcal; Biatko ogétem: 62.57 g;
Thuszcz: 50.38 g; Kw. th. nasy.:
19.89 g; Weglowodany ogoétem:
229.18 g; W tym cukry: 73.44 g;
Bfonnik pok.: 20.86 g; S¢l: 6.86 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.1.17
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

Ptatki owsiane na mleku

300 ml (MLE, GLU OW,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 szt ( MLE,)
Szynka Piastowska- wp., wedzona, parzona z dod. b.sojowego i wody

Ptatki owsiane na mleku 300 ml
(MLE, GLU oW,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1

MasIoBorCJowane 10g (82% tt.) 1
szt (M
Szynka P|astowska wp., wedzona,

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt
Szynka Piastowska- wp., wedzona,

Ptatki owsiane na mleku 300 ml
(MLE, GLU ow,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1

40 g (SOJ,) szt (MLE,) parzona z dod. b.sojowego i wody (parzona z dod. b.sojowego | wody |szt (MLE,)
Pomidor 60g Szynka Piastowska- wp., wedzona, |40 g (SOJ,) 40 g (SOJ,) Twa ozef(tz kolorowg papryka +

Herbata migtowa 250ml

parzona z dod. b.sojowego | wody
40 g (SOJ,)
Salata znelona 20g

Pomidor 60g

Herbata migtowa 250ml|

Satata zielona 20 g

Herbata migtowa 250ml

809 (MLE,)
Satata zielona 20 g

Nektarynka 1 szt 1 szt

Q Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
s o )SQBLONNI}% g g i ) Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/{Chleb pszenny 100g (GLU) Herbata migtowa 250ml
ke gﬁlrbgta mlet0W$0%50né|LU 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/
2 Siueb pezenny 1009 (GLD) 3gBLONNIK cukry/ 2gBEONNIK 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
? R BEONNIK 948 3gBLONNIK
cukry/2gBtONNIK g
% Nektarynka 1szt 1 szt Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,) Nektarynka 1szt 1szt

Zupa wielowarzywna z zacierkg +
400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL,)
Kotlet schabowy panierowany +
120 g (GLU PSZ, JAJ,)
Ziemniaki gotowane z Roperklem +
250¢g

Zupa wielowarzywna z zacierkg +
400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL,)
Kotlet schabowy panierowany +
120 g (GLU PSZ, JAJ,)
Ziemniaki gotowane z Roperklem +
200g

Zupa wielowarzywna z zacierkg +
400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL,)

Roladka wieprzowa z warzywami,
pieczona + 120g (GLU PSZ
JAJ, SEL,)

my dieta + 100 g (SOJ,)

Zupa wielowarzywna z zacierkg +
400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL,)

Roladka wieprzowa z warzywami,
pieczona + 120g (GLU PSZ,
JAJ, SEL))

Sos wiasny dieta + 100 g (SOJ,)

Zupa wielowarzywna z zacierkg
(bez mleka) + 400 ml (GLU PSZ,
SOJ, SEL,)

Roladka wieprzowa z warzywami,
pieczona + 120g (GLU PSZ
JAJ, SEL,)

my dieta + 100 g (SOJ,)

Zupa wielowarzywna z zacierkg +

400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250 E

Fasolka po bretonsku

wegetarianska + 225 g (S0J,)

Kolacja

Chleb oliwski 150g (GLU) 399 kcal/ 12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/

4,5gBt ONNIK

Herbata naturalna 250ml

Butka pszenna 200g (GLU)
592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g
cukry/ 4Gbtonnik

Herbata naturalna 250ml

Chleb oliwski 150g (GLU) 399
kcal/ 12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g
cukry/ 4,5gBLONNIK

Herbata naturalna 250ml

Chleb oliwski 150g (GLU) 399 kcal/
12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/
4,5gBLONNIK

el
x| @©
g g Mizeria+ 150 g (MLE,) Mizeria+ 150 g (MLE) Ziemniaki gotowane z koperkiem + Zieomniaki gotowane z koperkiem + |Ziemniaki gotowane z koperkiem + |Mizeria + 150 g (MLE,)
s g
Lﬁ Suréwka z kapusty pekinskiej z Mizeria+ 150 g (MLE,) Suréwka z kapusty pekinskiej z
- olejem+ 150 g olejem+ 150¢g
S
Q
& WODA 250 ML
a Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE),) PODWIECZOREK DLA DIETY: PODSTAWOWEJ, LEKKOSTRAWNEJ, WEGETARIANSKIEJ - placek drozdzowy.
Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt.
Pasta z makreli wedzonej + 80 g (JAJ, RYB, GOR,) 10g 1szt 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt
Papryka swieza 60 g Pasta z miruny gotowanej z Pasta z makreliwedzonej + 80 g |Pastaz miruny gotowanej z Twarozek z kolorowg papryka +
warzywami+ 80g (RYB, SEL,) |(JAJ, RYB, GOR,) warzywami+ 80 g (RYB, SEL,) (809 (MLE,)
Herbata naturalna 250ml Pomidor b/skorki 60 g Papryka swieza 60 g Pomidor b/skorki 60 g Pomidor 60g

Herbata naturalna 250ml

Chleb oliwski 150g (GLU) 399 kcal/
12gB/ 1,5gT/ 85,5gW/ 1,05g cukry/
4,5gBLONNIK

PRODUKT GOT

OWY 1 SZTUKA

Wartos¢ energetyczna: 1449.75
kcal; Biatko ogotem: 73.49 g;
Thuszcz: 63.23 g; Kw. th. nasy.:
20.90 g; Weglowodany ogoétem:
155.17 g; W tym cukry: 41.07 g;
Btonnik pok.: 16.82 g; Sél: 8.45g;

Warto$¢ energetyczna: 1479.55
kcal; Biatko ogotem: 77.55 g;
Thuszcz: 66.17 g; Kw. th. nasy.:
20.89 g; Weglowodany ogoétem:
151.61 g; W tym cukry: 40.90 g;
Btonnik pok.: 15.92 g; Sél: 8.59 g;

Warto$¢ energetyczna: 1445.29
kcal; Biatko ogétem: 65.31 g;
Thuszcz: 64.95 g; Kw. th. nasy.:
19.31 g; Weglowodany ogétem:
156.14 g; W tym cukry: 42.83 g;

Btonnik pok.: 20.08 g; Sél: 7.20 g;

Wartos¢ energetyczna: 1454.42
kcal; Biatko ogotem: 61.96 g;
Thuszcz: 76.43 g; Kw. tt. nasy.:
22.61 g; Weglowodany ogoétem:
134.65 g; W tym cukry: 31.04 g;
Btonnik pok.: 16.32 g; Sol: 8.39 g;

Warto$¢ energetyczna: 1131.23
kcal; Biatko ogotem: 51.68 g;
Ttuszcz: 55.33 g; Kw. th. nasy.:
11.42 g; Weglowodany ogdtem:
112.64 g; W tym cukry: 29.45 g;

Btonnik pok.: 18.53 g; Sél: 6.94 g;

Warto$¢é energetyczna: 1388.51
kcal; Biatko ogétem: 66.57 g;
Thuszcz: 47.22 g; Kw. t. nasy.:
19.13 g; Weglowodany ogotem:
186.13 g; W tym cukry: 46.50 g;
Btonnik pok.: 24.72 g; Sé1: 6.78 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

2025-07-16 $roda

P’fatk'i\}'leczmienne na mleku 300 ml (
asto porcjowane 10g (82% tt.)

MLE, GLU J%CZL)
szt A

Masto porcjowane 10g (82% t.) 1
szt (MEEL)

Thuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Ptatki jeczmienne na mleku 300

ml (MLE, GLU JECZ,)

(MLE,)

Filet zapiekany drobiowy 20g ( MLE,) Filet zapiekany drobiowy 20 g Indyk z pasieki produkt drobiowy  |Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
Jajko gotowane kI M "1 szt ( JAJ) (MLE,) grubo rozdrobniony parzony w szt (MLE,)
Dip jogurtowo-koperkowy + 50 g ( MLE,) Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,) [ostonce niejdalnej 20 g Jajko gotowane kI M 1 szt ( JAJ,)
Mix satat 20 g Dip jogurtowo-koperkowy + 50 g |Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,) |Dip jogurtowo-koperkowy + 100 g
(MLE,) Mix safat 20 g (MLE,)
Herbata owocowa 250mlI Chleb oliwski 100g Herbata Mix satat 20 g Herbata owocowa 250ml Mix satat 20 g
(GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ owocowa Herbata owocowa 250ml Chleb pszenny 100g (GLU) Herbata owocowa 250ml
.0 |3gBLONNIK 250ml Chleb Chleb graham 100g (GLU) 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal
& pszenny 100g 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 2gBLONNIK 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry
B (GLU) cukry/ 6gBLONNIK 3gBLONNIK
& 284kcall 8gB/
19T/ 60gW/
2g cukry/2g
btonnik
> Banan 1szt. 1szt Kiwi (g) 120 g Banan 1szt. 1szt
N Serek homo naturalny 150g 1 szt

Zupa grochowa z ziemniakami +
400 g (GLU PSZ, SOJ, SEL,
GOR))

Burger z buraka z serem
mozzarella (dieta) + 100g (GLU

Zupa ziemniaczana + 400g

EMLE, SEL,)
urger z buraka z serem

mozzarella (dieta) + 100 g (GLU
PSZ _JAJ MLEJ
Sos BroRu}owy- ieta+ 100g

Zupa ziemniaczana + 400 g

gMLEl SEL,)
urger z buraka z serem

mozzarella (dieta) + 100g (GLU
PSZ JAJ. MLEJ
Sos BroRuTowy- ieta+ 100g

Zupa ziemniaczana+ 400g

EMLEE SEL,)
razik drobiowy z kurczaka

pieczony + 120g (GLUPSZ,
JAJ,

Zupa ziemniaczana (bez mleka,
bez glutenu) + 400 ml (SEL,)

Zupa ziemniaczana + 400g

Zrazik drobiowy z kurczaka
pieczony + 120g (GLU PSZ,

JAJ,? )
os brokutowy dieta (bez mleka) +

EIIALE, SEL,)

urger z buraka z serem
mozzarella (dieta) + 100 g (GLU
PSZ JAJ, MLE 3

Ryz Erazowy + 200g

cukry/ 6gBLONNIK

B|PSZ _JAJ, MLE 0s brokutowy- dieta+ 100g
‘5 |Sos BroRubwy- ieta+ 100¢g (MLE,) (MLE,) (MLE,) 100 g Sos brokutowy + 100g (GLU
O [(MLE,) Ryz brazowy + 200 g Ryz biaty + 200 g Ryz bragzowy + 200 g Ryz biaty + 200g PSZ, MLE,)

Ryz brazowy + 200 g Suréwka z marchwi i selera +150 g | Surowka z marchwi i selera +150 g [Suréwka z marchwi i selera +150 g |Suréwka z marchwi i selera z Suréwka z marchwi i selera +150 g

Suréwka z marchwi i selera +150 g |(MLE, SEL,) (MLE, SEL,) (MLE, SEL,) olejem + 150 g (SEL,) (MLE, SEL,)

(MLE, SEL,)

WODA 250 ML
fa) Sok jabtkowy 100 % 0,21 w
o kartoniku 1 szt
Thuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Thuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt.
Pasta twarogowa z rzodkiewka i szczypiorkiem + 80 g ( MLE,) 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt
Ogorek kiszony 60 g Pasta z twarogu z natkg pietruszki [Pasta twarogowa z rzodkiewka i Szynka od Zduna-wedzonka Pasta twarogowa z rzodkiewk3 i
+ 80 g(MLE,) szczypiorkiem + 80 g (MLE,) wieprzowa,szynka szczypiorkiem + 80 g (MLE;)
Herbata zielona 250ml Pomidor b/skorki 60 g Ogorek kiszony 60 g wedzona,parzona 40 g Ogorek kiszony 60 g
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ Dzem 50g
1,5gBLONNIK Herbata zielona 250ml Herbata zielona 250ml Pomidor b/skérki 60 g Herbata zielona 250ml
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/  |Butka pszenna 200g (GLU) Chleb graham 150g (GLU) Herbata zielona 250ml Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
6gBLONNIK 592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g  |460,5kcal/ 16,5gB/3gT/97,5gW/  |Chleb oliwski 50g (GLU) 133 keal/ |4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/
cukry/ 4gBLONNIK 0,60 cukry/ 9gBLONNIK 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  |1,5gBLONNIK

o 1,5gBLONNIK Chleb graham 100g (GLU)
5 Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
E 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 6gBLONNIK

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Warto$¢ energetyczna: 1841.49
kcal; Biatko ogotem: 73.42 g;
Thuszcz: 71.58 g; Kw. t. nasy.:
21.74 g; Weglowodany ogoétem:
232.66 g; W tym cukry: 70.58 g;
Btonnik pok.: 31.83 g; Sél: 11.14 g;

Warto$¢ energetyczna: 1834.51
kcal; Biatko ogotem: 64.58 g;
Thuszcz: 66.38 g; Kw. th. nasy.:
20.09 g; Weglowodany ogoétem:
249.07 g; W tym cukry: 93.01 g;
Btonnik pok.: 29.80 g; Sél: 10.07 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1732.52
kcal; Biatko ogétem: 66.64 g;
Thuszcz: 61.88 g; Kw. th. nasy.:
19.86 g; Weglowodany ogdtem:
235.04 g; W tym cukry: 74.19 g;
Btonnik pok.: 23.61 g; Sél: 9.56 g;

Wartos¢ energetyczna: 1477.70
kcal; Biatko ogotem: 78.55 g;
Thuszcz: 58.55 g; Kw. t. nasy.:
15.45 g; Weglowodany ogétem:
163.19 g; W tym cukry: 30.29 g;
Btonnik pok.: 25.58 g; S6l: 9.74 g;

Warto$¢ energetyczna: 1447.87
kcal; Biatko ogotem: 60.41 g;
Thuszcz: 46.22 g; Kw. th. nasy.:
9.79 g; Weglowodany ogotem:
208.05 g; W tym cukry: 72.12 g;
Btonnik pok.: 21.75 g; S61: 9.09 g;

Warto$¢ energetyczna: 1805.00
kcal; Biatko ogotem: 62.88 g;
Thuszcz: 71.39 g; Kw. t. nasy.:
20.89 g; Weglowodany ogoétem:
233.51 g; W tym cukry: 75.22 g;
Bfonnik pok.: 30.15 g; Sol: 10.36 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa SG- PSYCH la Podstawowa dla

dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

Kefir2.0% tt 150g 1 szt (MLE,) Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,) MasIoBorcjowane 10g (82% t.) 1 |Ttuszcz do smarowania 59% tt. Kefir 2.0% tt 150g 1 szt (MLE,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 szt (MLE,) Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 [szt (MLE,) 10g 1 szt Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
Hummus + 80 g (SOJ,) szt (MLE,) Hummus + 809 (S0J,) Hummus + 80g(S0J,) szt (MLE,)
Pomidor 60g Pasta z kurczaka+ 80g Pomidor 60 g Pomidor b/skorki 60 g Hummus + 80g(S0OJ,)
Herbata naturalna 250ml Pomidor b/skorki 60 g Pomidor 60 g
o Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ Herbata naturalna 250ml Herbata naturalna 250ml
< 3gBLONNIK Herbata naturalna 250ml Chleb graham 100g (GLU) Chleb pszenny 100g (GLU) Herbata naturalna 250ml
ke Chleb pszenny 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Chleb oliwski 100g (GLU)
= 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g 0,40 cukry/ 6gBLONNIK cukry/ 2gBEONNIK 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/
N cukry/2gBt ONNIK 0,70 cukry/ 3gBLONNIK
> Jabtko 1szt 1szt Kanapka z twarozkiem (masto 5g Jabtko 1szt 1 szt
N twarozek 25g) 1 szt (MLE,)
= Papryka swieza 60 g
Zupa selerowa z ziemniakami + 400 mlé SOJ, MLE, SEL,) Zupa selerowa z ziemniakami + Zupa selerowa z ziemniakami + Selerowa z ziemniakami (bez Zupa selerowa z ziemniakami +
Sos bolonski z wieprzowing + 225¢g . 400 ml (SOJ, MLE, SEL,) 400 ml (SOJ, MLE, SEL,) mleka) + 400 ml (GLU PSZ, SOJ, |400 ml (SOJ, MLE, SEL,)
Makaron swiderki + 200 g (GLU PSZ,) Sos bolonski z wieprzowing (dieta) |Sos bolonski z wieprzowing + 225 |SEL,) Nalesniki z pieczarkami + 300 g
Cukinia gotowana + 150 g + 2259 (SEL,) ﬁ/I(SEL ) Sos bolonski z wieprzowing (dieta) |(GLU PSZ, JAJ, SOJ, MLE, moze
B Makaron swiderki + 200 g (GLU akaron petnoziarnisty $widerki + [+ 225g (SEL,) zawieraé: SOJ, SEL, GOR,)
8 PSZ) 200g (GLUPSZ) Makaron swiderki + 200 g (GLU |Cukinia gotowana + 150 g
o Cukinia gotowana+ 150 g Cukinia gotowana + 150 g PSZ)
3 Cukinia gotowana+ 150 g
=
®©
ﬁ WODA 250 ML
~la Budyn o smaku $mietankowym z/c
ole 150 ml (MLE,)
E Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt.
q Pier$ delikatna z kurnej potki produkt drobiowy z po+aczor16ych Pier$ delikatna z kurnej potki produkt drobiowy z po’faczo%ych 10g 1 szt 10g 1 szt
N kawatkow fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalnej. 60 g ( _ kawatkow fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalnej. 60 g ( _ [Szynkowa debowa drobiowa Serek ziarnisty 150g 1 szt (MLE,)
moze zawieraé¢: GLUPSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, ) moze zawieraé: GLUPSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,) kietbasa grubo rozdrobniona 60 g |Satatka z pieczonej marchwi +60 g
Satatka z pieczonej marchwi+ 60 g Satata zielona 20 g Satata zielona 20 g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml Kawa zbozowa 250ml Chleb oliwski 50g (GLU) 133
&| Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ |Kawa zbozowa z mlekiem 250ml  |Kawa zbozowa 250m Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ |kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35
2 1,5gBLONNIK Butka pszenna 200g (GLU) Chleb graham 150g (GLU) 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  |cukry/ 1,5gBLONNIK
¥|  Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/  |592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g  |460,5kcal/ 16,5gB/3gT/97,5gW/  |1,5gBLONNIK Chleb graham 100g (GLU)
6gBLONNIK cukry/ 4gBLONNIK 0,60 cukry/ 9gBL ONNIK Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/{307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ cukry/ 6gBLONNIK
6gBLONNIK
PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA
Wartos¢ energetyczna: 1388.30 Warto$¢ energetyczna: 1539.35 Warto$¢ energetyczna: 1387.93 Warto$¢ energetyczna: 1271.23 Warto$¢ energetyczna: 1253.74 Warto$¢ energetyczna: 1373.66
kcal; Biatko ogotem: 65.32 g; kcal; Biatko ogotem: 70.32 g; kcal; Biatko ogétem: 79.07 g; kcal; Biatko ogotem: 64.42 g; kcal; Biatko ogotem: 59.34 g; kcal; Biatko ogotem: 81.61 g;
Thuszcz: 53.20 g; Kw. t. nasy.: Thuszcz: 56.22 g; Kw. t. nasy.: Thuszcz: 54.69 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 52.28 g; Kw. th. nasy.: Ttuszcz: 46.00 g; Kw. th. nasy.: Thuszcz: 62.66 g; Kw. th. nasy.:
13.69 g; Weglowodany ogdtem: 15.48 g; Weglowodany ogdtem: 15.13 g; Weglowodany ogétem: 16.81 g; Weglowodany ogétem: 8.81 g; Weglowodany ogétem: 16.36 g; Weglowodany ogoétem:
169.52 g; W tym cukry: 37.80 g; 195.44 g; W tym cukry: 56.55 g; 153.48 g; W tym cukry: 32.60 g; 136.87 g; W tym cukry: 26.92 g; 157.46 g; W tym cukry: 33.38 g; 134.14 g; W tym cukry: 33.95 g;
Btonnik pok.: 23.01 g; S6l: 8.41g; |Btonnik pok.: 23.04 g; S6l: 8.58 g; |Btonnik pok.: 18.37 g; S6l: 8.28 g; |Blonnik pok.: 24.55 g; Sol: 7.99 g; |Btonnik pok.: 20.91 g; Sél: 8.36 g; |Btonnik pok.: 21.95 g; S6l: 9.41 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

2025-07-18 pigtek

Ptatki owsiane na mleku

300 ml (MLE, GLU OW,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 szt ( MLE,)
Twarozek brzoskwiniowy (dieta) + 80 g ( MLE,)
Ogorek swiezy 60 g

Herbata zielona 250ml

Pfatki owsiane na mleku 300 ml
(MLE, GLU oW,)

Masto porc;owane 10g (82% t.) 1
szt (MLE,)

Twarozek brzoskwiniowy (dieta) +
80 g (MLE,)

Marchew talarki + 60 g

MasIoBorCJowane 10g (82% tt.) 1
szt (M

Twarozek + 80 g (MLE,)
Rzodkiewka 60 g

Herbata zielona 250ml
Chleb graham 100g (GLU)

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Szynka Piastowska- wp., wedzona,
parzona z dod. b.sojowego | wody
40 g (SOJ,)

Marchew talarki + 60 g

Ptatki owsiane na mleku 300 ml
(MLE, GLU ow,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Twa ozek‘ brzoskwiniowy (dieta) +
809 (MLE,)

Ogorek swiezy 60 g

(MLE,)

-g Chleb oliwski 10008 (GLU) 266 kcal/ 8gB/ 1gT/ 57gW/ 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 Herbata zielona 250ml

o 70 cukry/ 3gBLONNIK Herbata zielona 250ml cukry/ 6gBLONNIK Chleb pszenny 100g (GLU) Herbata zielona 250ml

2 Chleb pszenny 100g (GLU) 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/

N 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g cukry/ 2gBLONNIK 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
cukry/2gBLONNIK 3gBLONNIK

> Banan 1szt. 1szt Kiwi (g) 120 g Banan 1szt. 1szt

1) Jogurt naturalny 100g 1 szt

Obiad

Zupa brokutowa z makaronem +

400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL))

Morszczuk pieczony w posypce

paprykowo-ziotowej 120g + 120 g
YB,)

gR ;

os chrzanowy + 100 g (MLE,

S02,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250 g

Surowka z kapusty kiszonej z
ogorkiem i jabtkiem + 150 g

Zupa brokutowa z makaronem +
400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL))

Morszczuk pieczony w posypce
paprykowo-ziotowej 120g + 120 g
RYB,)

%os chrzanowy + 100 g (MLE,

S02,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
200g

Surowka z kapusty kiszonej z
ogorkiem i jabtkiem + 150 g

Zupa brokutowa z makaronem +

400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL,)

Morszczuk na parze 120g +120 g

(RYB,)

Sos koperkowy dieta+ 100g

(MLE, SEL,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Fasolka szparagowa zielona
+150 g

Zupa brokutowa z makaronem +
400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,
SEL,)

Morszczuk na parze 120g +120 g
(RYB,)

Sos chrzanowy + 100 g (MLE,

S02,
Zi2e5n6niaki gotowane z koperkiem +

Suréwka z kapusty kiszonej z
ogérkiem i jabtkiem + 150 g

Zupa brokutowa z makaronem

(bez mleka) + 400 ml (GLU PSZ,

SOJ, SEL,)

Morszczuk na parze 120g +120 g

(RYB,)

Sos koperkowy dieta (bez mleka) +
100 g (SEL,

Z|2e5n6n|ak| gotowane z koperkiem +

Fasolka szparagowa zielona
+150 g

Zupa brokutowa z makaronem +

400 ml (GLU PSZ, SOJ, MLE,

SEL,)

Burger warzywny z zielonego

groszku+ 100 g (GLUPSZ, JAJ,

SOJ, MLE))

Sos chrzan owy + 100 g (MLE,

S02,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Surowka z kapusty kiszonej z
ogérkiem i jabtkiem + 150 g

WODA 250 ML

PD

Muffin marchewkowy z prazonym
jabtkiem o niskim IG + 50 g (GLU
PSZ, JAJ, MLE,)

Kolacja

Thuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt
Jajko gotowane kiM 1 szt ( JAJ,)
Papryka swieza 60 g
Szynka od Zduna-wedzonka wieprzowa,szynka wedzona,parzona20 g

Herbata owocowa 250ml
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4Gb/ 0,5Gt/ 28,5Gw/
0,35 cukry/ 1,5Gbtonnik
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11Gb/2Gt/65Gw/
0,40 cukry/ 6Gbtonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
Satata lodowa 20 g

Szynka od Zduna-wedzonka
wieprzowa,szynka
wedzona,parzona 20g

Herbata owocowa 250ml

Butka pszenna 200g (GLU)
592kcal/ 18Gb/ 2Gt/ 126Gw/ 6g
cukry/ 4Gbtonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
Papryka swieza 60g

Szyn a od Zduna- wedzonka
wieprzowa,szynka
wedzona,parzona 20g

Herbata owocowa 250ml

Chleb graham 150g (GLU)
460,5kcal/ 16,5Gb/3Gt/97,5Gw/
0,60 cukry/ 9Gbtonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Jajko gotowane kIM 2 szt (JAJ,)
Satata lodowa 20 g

Herbata owocowa 250ml

Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
4Gb/ 0,5Gt/ 28,5Gw/ 0,35 cukry/
1,5Gbtonnik

Chleb graham 100g (GLU)
307kcal/ 11Gb/2Gt/65Gw/ 0,40
cukry/ 6Gbfonnik

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Miod (25g) 1 szt

Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
Papryka swieza 60 g

Herbata owocowa 250ml

Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
4Gb/ 0,5Gt 28,5Gw/ 0,35 cukry/
1,5Gbtonnik

Chleb graham 100g (GLU)
307kcal/ 11Gb/2Gt/65Gw/ 0,40
cukry/ 6Gbfonnik

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Wartos¢ energetyczna: 1538.29
kcal; Biatko ogotem: 83.25 g;
Thuszcz: 53.46 g; Kw. th. nasy.:
18.00 g; Weglowodany ogétem:
190.48 g; W tym cukry: 71.94 g;
Btonnik pok.: 20.55 g; Sél: 6.99 g;

Warto$¢ energetyczna: 1617.48
kcal; Biatko ogotem: 85.92 g;
Thuszcz: 57.66 g; Kw. th. nasy.:
20.34 g; Weglowodany ogoétem:
195.46 g; W tym cukry: 73.93 g;
Btonnik pok.: 22.25 g; Sol: 7.23 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1494.11
kcal; Biatko ogotem: 88.67 g;
Thuszcz: 46.11 g; Kw. th. nasy.:
18.50 g; Weglowodany ogétem:
191.35 g; W tym cukry: 69.85 g;
Btonnik pok.: 21.93 g; Sél: 6.28 g;

Wartos$¢ energetyczna: 1272.79
kcal; Biatko ogotem: 80.70 g;
Thuszcz: 49.42 g; Kw. t. nasy.:
16.13 g; Weglowodany ogdtem:
135.32 g; W tym cukry: 35.74 g;
Btonnik pok.: 20.17 g; Sol: 6.80 g;

Warto$¢ energetyczna: 1207.08
kcal; Biatko ogotem: 72.76 g;
Ttuszcz: 37.46 g; Kw. th. nasy.:
8.89 g; Weglowodany ogétem:
155.12 g; W tym cukry: 52.39 g;
Btonnik pok.: 20.50 g; Sél: 6.87 g;

Warto$¢ energetyczna: 1569.92
kcal; Biatko ogétem: 57.74 g;
Thuszcz: 50.74 g; Kw. t. nasy.:
17.86 g; Weglowodany ogotem:
232.79 g; W tym cukry: 75.86 g;
Btonnik pok.: 26.72 g; Sél: 6.50 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

2025-07-19 sobota

Jo
Mas

?urt naturalny 2% tt 150g 1 szt (

MLE
o porcjowane 10g (82% t.) 1 szt (MLE,)
Satatka z ryzem, szynka oraz pieczonymi burakami i marchewka (dieta) + 150 g ( MLE,)

Herbata naturalna 250ml

Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/

Herbata naturalna 250mIChleb
pszenny 100g (GLU), 284kcal/ 8gB/|

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Hummus paprykowy + 80 g
(SEZ)

Ogorek swiezy 60g

Herbata naturalna 250ml

Ttuszcz do smarowania 59% tt.
10g 1 szt

Hummus paprykowy + 80g
(SEZ)

Satata lodowa z pomidorami i
olejem+ 60g

Jogurt naturalny 2% tt 150g 1 szt
(@EL)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE,)

Hummus paprykowy + 80 g
(SEZ)

211gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ 3gBLONNIK 1gT/ 60gW/ 2g cukry/2gBL ONNIK Chleb graham 100g (GLU Herbata naturalna 250ml Ogorek kiszony z cebulkg + 60 g
g S07kea) 1 1gB/2gT 65gWI 0,40 |Chleb pszenny 100g (GLU) Herbata naturalna 250m|
£ cukry/ 6gBLONNIK ' 284kcall 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/
2 cukry/ 2gBLONNIK 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
3gBLONNIK
Z Jabtko 1 szt 1 szt Jabtko 1 szt 1 szt Jabtko 1szt 1 szt
v Kefir 2.0% tt150g 1 szt (MLE,)
Zupa szczawiowa z ziemniakami + 400 gJ SOJ, MLE, SEL,) Barszcz czerwony z ziemniakami + | Zupa szczawiowa z ziemniakami + (Zupa krem z burakéw + 400 ml Zupa szczawiowa z ziemniakami +
Potrawka z kurczaka + 225 g ( GLU PSZ, SEL,) 400 g (SOJ, MLE, SEL,) 400 g (SOJ, MLE, SEL,) (SOJ, SEL,) 400 g (SOJ, MLE, SEL,)
Kasza gryczana ciemna + 200 g Potrawka z kurczaka + 225g Potrawka z kurczaka + 225g Potrawka z kurczaka + 225g Wegetarianskie stripsy a'la
Brukselka gotowana + 150 g (GLU PSZ, SEL,) (GLU PSZ, SEL,) (GLU PSZ, SEL,) kurczak + 120g (GLU PSZ,
Kasza jeczmienna + 200 g (GLU |Kasza gryczana ciemna + 200g Kasza jeczmienna + 200 g (GLU |SOJ,)
B JECZ) Brukselka gotowana+ 150 g JECZ) I%ifjo urtowy naturalny + 100 g
a Bukiet warzyw gotowanych +150 g Bukiet warzyw gotowanych +150 g |( LES
© Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g
Bukiet warzyw gotowanych +150 g
WODA 250 ML
Kisiel o smaku truskawkowym z/c
e 150 ml
Chrupki kukurydziane 20g
Ttuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1szt Ttuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt. Tluszcz do smarowania 59% tt.
Pasta twarogowa z pieczong papryka + 80 g ( MLE, GOR, S02,) 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1 szt
Pomidor 60 g Pasta z twarogu z koperkiem + Pasta twarogowa z pieczong Szynkowa debowa Pasta twarogowa z pieczong
80g (MLE,) papryka + 80 g (MLE, GOR, kiet.wp.gr.rozd.wedz.parzo.z papryka + 80 g (MLE, GOR.
Herbata mietowa 250ml Pomidor b/skorki 60 g S02,) dodat.wody w ost.niejad 40g S02,)
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ Pomidor 60g Dzem 50¢g Pomidor 60 g
1,5gBLONNIK Herbata migtowa 250ml Pomidor b/skorki 60 g
Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ Butka pszenna 200g (GLU) Herbata migtowa 250ml ) Herbata mietowa 250ml
6gBLONNIK 592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g Chleb graham 150g (GLU) Herbata migtowa 250m Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/
460,5kcal/ 16,5gB/3gT/97,5gW/  |Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ |4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/
cukry/ 4gBLONNIK
0,60 cukry/ 9gBLONNIK 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  |1,5gBLONNIK
1,5gBLONNIK Chleb graham 100g (GLU)
o, Chleb graham 100g (GLU) 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
e 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 cukry/ 6gBLONNIK
E cukry/ 6Gbtonnik

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Wartos¢ energetyczna: 1472.08
kcal; Biatko ogotem: 75.69 g;
Tluszcz: 51.48 g; Kw. tt. nasy.:
15.18 g; Weglowodany ogétem:
188.16 g; W tym cukry: 39.64 g;
Btonnik pok.: 30.66 g; Sol: 10.13

9

Wartos$¢ energetyczna: 1658.78
kcal; Biatko ogdtem: 77.51 g;
Ttuszcz: 52.08 g; Kw. tt. nasy.:
15.25 g; Weglowodany ogétem:
232.46 g; W tym cukry: 62.36 g;
Btonnik pok.: 32.20 g; Sol: 10.18
9;

Wartos¢ energetyczna: 1388.98
kcal; Biatko ogétem: 68.64 g;
Thuszcz: 43.36 g; Kw. th. nasy.:
15.44 g; Weglowodany ogétem:
193.02 g; W tym cukry: 44.05 g;
Btonnik pok.: 27.25 g; Sél: 8.72 g;

Wartos¢ energetyczna: 1459.47
kcal; Biatko ogétem: 72.09 g;
Ttuszcz: 58.67 g; Kw. tt. nasy.:
13.45 g; Weglowodany ogétem:
171.44 g; W tym cukry: 36.90 g;
Btonnik pok.: 31.45 g; Sél: 9.03
g

Wartos¢ energetyczna: 1271.56
kcal; Biatko ogétem: 53.14 g;
Ttuszcz: 43.58 g; Kw. th. nasy.:
7.23 g; Weglowodany ogétem:
178.60 g; W tym cukry: 62.02 g;
Btonnik pok.: 29.83 g; Sél: 8.59 g;

Wartos¢ energetyczna: 1410.31
kcal; Biatko ogétem: 66.18 g;
Ttuszcz: 53.40 g; Kw. th. nasy.:
14.73 g; Weglowodany ogdétem:
174.72 g; W tym cukry: 38.67 g;
Btonnik pok.: 30.32 g; SéI: 11.10 g;
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Jadtospisy za okres od dnia 2025-07-07 do dnia 2025-07-20 KUCHNIA STAROGARD GDANSKI

SG- PSYCH | Podstawowa

SG- PSYCH la Podstawowa dla
dzieci i mtodziezy

SG- PSYCH Il Latwo strawna

SG- PSYCH VI O niskim indeksie
glikemicznym/Z ogr.tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw,bogatoresztkowa

SG- PSYCH VIl Bezmleczna

SG- PSYCH X Wegetarianska

Ptatki pszenne na mleku 300 ml (GLU PSZ, MLE,)
Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1 szt ( MLE,)
Serek $mietankowy naturalny 80 g ( MLE,)

Satata zielona 20 g

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1

szt (MLE,)
SerSe Smietankowy naturalny 80

g (MLE,)
Satata zielona 20 g

Satata zielona 20g

Ttuszcz do smarowania 59% tt.

10g 1 szt

Szynka Piastowska- wp., wedzona,
parzona z dod. b.sojowego | wody

Ptatki pszenne na mleku 300 ml
(GLU PSZ, MLE,)

Masto porcjowane 10g (82% tt.) 1
szt (MLE.

SerSeR W|e}ski lekki 3% tt 150g 1

(MLE,)

Herbata zielona 250ml 40 g (SOJ,) szt (MLE,)
o | Ghleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/ 8gB/ Herbata zielona 250ml Herbata zielona 250ml Miéd (25g) 1 szt Ogorek kiszony 60 g
‘£ |1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/ 3gBLONNIK Chleb pszenny 100g Chleb graham 100g (GLU)
o (GLU), 284kcal / 8gB/ 307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40 Herbata zielona 250ml Herbata zielona 250ml
cal/ 11gb/2g g ;
9 1gT/60gW/2g cukry/ 6gBLONNIK Chleb pszenny 100g (GLU) Chleb oliwski 100g (GLU) 266 kcal/
b cukry / 2g BLONNIK 284kcal/ 8gB/ 1gT/ 60gW/ 2g 8gB/ 1gT/ 57gW/ 0,70 cukry/
cukry/ 2gBLONNIK 3gBLONNIK
> Kiwi(g) 120g Banan 1szt. 1szt Kiwi (g) 120 g Banan 1szt. 1szt Kiwi(g) 120g
o Jogurt naturalny 150g 1 szt

Obiad

Zuga dyniowa z ziemniakami +

400 g (SOJ, MLE, SEL,)

Klopsik z kurczaka + 120 g (GLU

PSZ, JAJ,)

Sos cyganski + 100 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250 g

Zu8a dyniowa z ziemniakami +

400 g (SOJ, MLE, SEL,)

Klopsik z kurczaka + 120 g (GLU

PSZ, JAJ,))

Sos cyganski + 100 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
200g

Zupa dyniowa z ziemniakami +
400 g (SOJ, MLE, SEL,)
Klopsik z kurczaka + 720 g(GLU
PSZ, JAJ,)
Sos jarzynowy dieta + 100
k) )
Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Zuga dyniowa z ziemniakami +

400 g (SOJ, MLE, SEL,)

Klopsik z kurczaka + 120 g (GLU

PSZ, JAJ,))

Sos cyganski+ 100 g

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Zupa dyniowa z ziemniakami (bez
mleka) + 400 ml (SOJ, SEL,)
Klopsik z kurczaka + 120 g (GLU
PSZ, JAJ,)

Sos jarzynowy (bez mleka) + 100

[(=]

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Zuga dyniowa z ziemniakami +

400 g (SOJ, MLE, SEL,)

Kotlet z batatow i biatej fasoli +

100g (GLUPSZ, JAJ, SOJ, SEZ,

GLU OW,)

Ziemniaki gotowane z koperkiem +
250¢g

Butka pszenna 200g (GLU)
592kcal/ 18gB/ 2gT/ 126gW/ 6g
cukry/ 4Gbtonnik

460,5kcall 16,5gB/3gT/97,5gW/
0,60 cukry/ 9gBEONNIK

307kcal/ 11gB/2gT/65gW/ 0,40
cukry/ 6gBLONNIK

© Kalafior gotowany + 150 g Kalafior gotowany + 150 g Kalafior gotowany + 150 g Kalafior gotowany + 150 g
2 Kalafior gotowany + 150g Kalafior gotowany + 150g
o
2
g WODA 250 ML
Ry Sok pomaranczowy 0,2L-kartonik
ola 1 szt
§ Thuszcz do smarowania 59% tt. 10g 1 szt Thuszcz do smarowania 59% tt. Thuszcz do smarowania 59% th. Thuszcz do smarowania 59% tt. Ttuszcz do smarowania 59% tt.
« Piers delikatna z kurnej potki produkt drobiowy z po+aczor16ych 10g 1 szt 10g 1 szt 10g 1szt 10g 1 szt
kawatkow fileta z kurczaka,parzona w ostonce niejadalnej. 60 g ( _ |Piers delikatna z kurnej potki Piers delikatna z kurnej potki Indyk z pasieki produkt drobiowy |Jajko gotowane kIM 1 szt (JAJ,)
moze zawieraé¢: GLUPSZ, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR,) produkt drobiowy z potgczonych produkt drobiowy z potagczonych grubo rozdrobniony parzony w Papryka swieza 60 g
Papryka swieza 60g kawatkow fileta z kawatkow fileta z ostonce niejdalnej 60 g
kurczaka,parzona w ostonce kurczaka,parzona w ostonce Pasta z cukinii i marchwi + 60g Herbata owocowa 250ml
Herbata owocowa 250l Ratiorat. GLUPSZIAT. 50U, | zasmorat GLUPSZ3AS s0u, | 222 e et Pog (oL
Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/ |Zawierac. AL, S0, |zawierac: 2 JAS, SO, 133 kcal/ 4gB/ 0,59T/
g 9(GLU) 13 5BLONNIK 9 i WMLE SEL.GOR) " = ' |MLE SEL GOR.) Herbata owocowa 250ml 28,5gW/ 0,35 cukry/
« ’ asta z cukinii i marchwi + g apryka sSwieza g Chleb oliwski 50g (GLU) 133 kcal/ |1,5gBLONNIK
S Chleb graham 100g (GLU)GZ%lkgﬂ:\lmgB/29T/659W/ 0,40 cukry/ (S0J,) 4gB/ 0,5gT/ 28,5gW/ 0,35 cukry/  [Chleb graham 100g
Herbata owocowa 250ml 1,5gBLONNIK (GLU) 307kcal/
Herbata owocowa 250ml Chleb graham 150g (GLU) Chleb graham 100g (GLU) 11gB/2gT/65gW/ 0,40

cukry/ 6gBLONNIK

PRODUKT GOTOWY 1 SZTUKA

Wartos$¢ energetyczna: 1378.11
kcal; Biatko ogétem: 67.12 g;
Thuszcz: 57.66 g; Kw. th. nasy.:
27.06 g; Weglowodany ogétem:
157.09 g; W tym cukry: 46.48 g;
Btonnik pok.: 22.14 g; Sol: 7.81 g;

Wartos¢ energetyczna: 1422.91
kcal; Biatko ogétem: 67.28 g;
Thuszcz: 57.60 g; Kw. th. nasy.:
27.05 g; Weglowodany ogétem:
166.48 g; W tym cukry: 66.31 g;
Btonnik pok.: 21.24 g; Sol: 7.80 g;

Wartos¢ energetyczna: 1547.27
kcal; Biatko ogétem: 68.00 g;
Thuszcz: 64.29 g; Kw. th. nasy.:
28.03 g; Weglowodany ogétem:
184.40 g; W tym cukry: 71.36 g;
Btonnik pok.: 23.51 g; Sél: 8.31g;

Wartos$¢ energetyczna: 1255.74
kcal; Biatko ogétem: 62.96 g;
Thuszcz: 54.97 g; Kw. t. nasy.:
25.68 g; Weglowodany ogétem:
135.51 g; W tym cukry: 39.22 g;
Btonnik pok.: 19.82 g; Sol: 7.40 g;

Wartos¢ energetyczna: 1227.03
kcal; Biatko ogétem: 59.19 g;
Ttuszcz: 38.13 g; Kw. th. nasy.:
7.34 g; Weglowodany ogétem:
170.99 g; W tym cukry: 55.55 g;
Btonnik pok.: 21.16 g; S6l: 8.39 g;

Wartos¢ energetyczna: 1342.85
kcal; Biatko ogétem: 56.59 g;
Ttuszcz: 50.42 g; Kw. th. nasy.:
14.67 g; Weglowodany ogdétem:
175.41 g; W tym cukry: 45.96 g;
Btonnik pok.: 24.81 g; Sé1: 7.16 g;
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Oznaczenia alergenow:

GLU PSZ - ZbozZa zawilierajgce gluten pszenny,

SKO - Skorupiaki i pochodne,

JAJ - Jaja 1 pochodne,

RYB - Ryby i1 pochodne,

0ZI - Orzeszki ziemne i1 pochodne,

SOJ - Soja 1 pochodne,

MLE - Mleko i1 pochodne wraz z laktoza,
ORZ - Orzechy: witoskie,laskowe,pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,
SEL - Seler i1 pochodne,

GOR - Gorczyca 1 produkty pochodne,
SEZ - Nasiona sezamu 1 pochodne,

S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
ZUB - Zubin i1 produkty pochodne,

MCK - Mieczaki i pochodne,

MLE b/LAK - Mleko i pochodne bez laktozy,
GLU ZYT - Zboza zawierajace gluten zytni,
GLU OW - Zboza zawierajace gluten owsiany,
GLU JECZ - Zboza zawilierajgce gluten jeczmienny,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

Wartos¢ energetyczna - Wartos¢ energetyczna wg rozp.

Biatko ogdtem - Biatko ogdétemwg rozp. 1169/2011,
Ttuszcz - Tituszcz,

Weglowodany ogdtem - Weglowodany ogdtem,

Sol - Sol,

K - Potas,
Kw. t1. nasy. - Kwasy tftuszczowe nasycone ogdilem,
Btonnik pok. - Bionnik pokarmowy,

Q

- % energii z biatka,
Ener. z T - % energii z tituszczu,
- % energii z weglowodandw,
Ener. z BZ. - % energii z bfonnika,
W tym cukry - w tym cukry,

WW - WW,

1169/2011 [kcal],



