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Zalgcznik nr 7 do SWZ
Wz6ér Umowy

»Swiadczenie ustug przygotowania , dostarczania i wydawania positkéw (ustuga cateringowa) dla
uczestnikow Centrum Opiekunczo — Mieszkalnego w Brzostowej Gorze oraz osob wskazanych
przez Osrodek Pomocy Spolecznej w Majdanie Krolewskim na terenie Gminy Majdan Kroélewski
w okresie od 01.01.2026r. do 31.12.2026r.”

Zawarta w dniu .........ocooiiiiiiiniinnn. r. w Majdanie Krolewskim pomigdzy:
Nabywca : Gmina Majdan Krolewski/ ul. Rynek 1A, 36-110 Majdan Krolewski, NIP 8141587980,
Odbiorca: Osrodek Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim, Rynek 1A, 36 — 110 Majdan
Kroélewski w imieniu w ktorego dziataja:

1. Pani: Jozefa Zigba — Kierownik Osrodka Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim

zwana w dalszej czgsci umowy ,,Zamawiajacym”
przy kontrasygnacie:
2. Pani: Marty Buczek - Gléwnej ksiegowej

zwang w  dalszej czgSci umowy ,,Wykonawcg’®  reprezentowang — przez:

Umowe zawarto w wyniku przeprowadzenia postegpowania o udzielenie Zamowienia Publicznego w
trybie podstawowym na podstawie art. 275 pkt 1 w powigzaniu z art. 359 pkt. 2 ustawy z dnia 11
wrzesnia 2019 r. — Prawo zamdwien publicznych (Dz. U. z 2024 r. poz. 1320 z p6zn. zm.) — dalej zwana
,Lustawa PZP”.

§1
PRZEDMIOT I ZAKRES UMOWY

1. Przedmiotem niniejszej umowy jest ,,§wiadczenie uslug przygotowania, dostarczania i wydania
positkéw ( usluga cateringowa) dla uczestnikow Centrum Opiekunczo — Mieszkalnego w
Brzostowej Gorze oraz osob wskazanych przez OSrodek Pomocy Spolecznej w Majdanie
Krolewskim na terenie Gminy Majdan Krélewski w okresie od 01.01.2026r. do 31.12.2026r.”’,
zgodnie z opisem przedmiotu zamowienia zawartym w Specyfikacji Warunkow Zamoéwienia
dotyczacej postegpowania Nr ZP.OPS.271.2.2025, dekadowym zestawem positkow stanowigcym
zatgcznik do umowy oraz oferta Wykonawcy, bedacymi integralng czescig niniejszej umowy, zwanej
rowniez dalej ,,Umowa”.

2. Ustuga objeta przedmiotem niniejszej umowy bedzie polegaé na przygotowaniu dostarczaniu oraz
wydaniu positkéw ( ustuga cateringowa) dla :

a) uczestnikdw Centrum Opiekunczo — Mieszkalnego w Brzostowej Gorze , Brzostowa Goéra 110,
36 — 110 Majdan Krolewski, prowadzonego przez OPS, zwanego dalej ,,COM” , dla planowanej
liczby dozywianych uczestnikow : okoto 18 0séb pobyt dzienny/dni robocze oraz dla okoto 2
0sOb pobyt catodobowy/wszystkie dni w roku, w okresie:

a. dla uczestnikow COM pobyt dzienny w okresie od 01 stycznia 2026r. do 31 grudnia
2026r. tj. okoto 251 dni roboczych,

b. dla uczestnikéw COM pobyt calodobowy w okresie od 01.01.2026r. do 31.12.2026r., ;.
okoto 365 dni w roku
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b) o0sob wskazanych przez Osrodek Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim, zwany dalej
OPS, ktoérym przyznano pomoc w formie positku na podstawie decyzji administracyjnych,
(planowana liczba dozywianych okolo 16 0so6b srednio miesigcznie -dowo6z do ich miejsc
zamieszkania na terenie gminy/dni robocze) / w okresie: od 01.01.2026r. do 31.12.2026r.4j.
okoto 251 dni roboczych

c) dostawa dla uczestnikéw w COM w godzinach:

8:30 - 9:00 $niadania
13:00 — 13:30 obiady
17:00 — 17:30 kolacje.
d) dostawa dla osob wskazanych przez OPS z transportem do ich miejsc zamieszkania na terenie

gminy w godzinach: 13:00 - 15:00 obiady
3. Przewidywana szacunkowa ilo§¢ zestawow positkéw w COM ( $niadanie, jednodaniowy obiad)
wydanych dziennie wynosi 20 sztuk w dni robocze. W dni wolne od pracy 2 sztuki. Kolacja
wydanych dziennie zar6wno w dni robocze jak i wolne od pracy wynosi 2 sztuki:
a) pod pojeciem dziennego zestawu positkow przypadajacego na jednego uczestnika COM
pobyt dzienny/dni robocze rozumie si¢ : $niadanie, jednodaniowy obiad.
b) pod pojeciem dziennego zestawu positkoOw przypadajacego na jednego uczestnika COM
pobyt catodobowy/wszystkie dni w roku rozumie si¢ : $niadanie, jednodaniowy obiad i
kolacja
4. Przewidywana szacunkowa ilo$¢ jednodaniowych obiadéw — dowiezionych dziennie w dni robocze
osobom wskazanym przez OPS wynosi 16:
a) pod pojeciem dziennego positku przypadajacego na jedng osobe wskazana przez OPS z
dowozem do jej miejsca zamieszkania rozumie si¢ : jednodaniowy obiad
5. Na Wykonawcy cigzy obowiazek takiej organizacji prac i dostaw, aby dostarczanie positkow odbyto
si¢ o ustalonych porach.
6. W sytuacjach szczegdlnych istnieje mozliwos¢ zmiany godzin dostarczania positkow z
jednodniowym wyprzedzeniem zaréwno przez Zamawiajacego, jak i Wykonawce.
7. Menu musi by¢ zgodne z dekadowym zestawem positkow stanowigcym zalacznik nr 1 do niniejszej
umowy i nie moze si¢ powtdrzy¢ w ciagu kolejnych dziesigciu dni zywienia.
8. Zakres przedmiotu umowy obejmuje przygotowanie z produktow wlasnych oraz dostawe wlasnym
transportem do COM 1 miejsc zamieszkania os6b wskazanych przez OPS
9. Liczba zamoéwionych positkdéw na podstawie ilosci uczestnikow w COM bedzie przekazywana
telefonicznie kazdego dnia do godz. 10 przez Kierownika COM lub upowaznionego przez niego
pracownika.
10.Liczba zamoéwionych positkow na podstawie listy z OPS bedzie uzgadniana nie rzadziej niz raz w
tygodniu przez kierownika OPS lub upowaznionego przez niego pracownika.
11.1l0$¢ positkow moze ulega¢ zmianie w zaleznosci od dziennej frekwencji uczestnikow COM i
nieobecnosci mieszkancow wskazywanych przez OPS :pobyty w szpitalach, inne wyjazdy itp.
12.Positki beda przygotowywane zgodnie z procedurami niezbednymi do zapewnienia bezpieczenstwa
zywnosci 1 zywienia z uwzglednieniem zapisow okreslonych w ustawie z dnia 25 sierpnia 2006 r.
o bezpieczenstwie Zywnosci i Zywienia (Dz. U. z 2023 r., poz. 1448 z pozn. zm.)
13.Zamawiajacy zastrzega sobie prawo do przeprowadzenia codziennej kontroli sposobu $wiadczenia
ushugi opisanej w Umowie, w tym wydawanych positkow (temperatury, gramatury, zgodnosci z
dekadowym zestawieniem positkow).
14.W przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci w zakresie przestrzegania wymaganych przepisow,
Zamawiajacy zastrzega sobie prawo zgloszenia wniosku o kontrole w Powiatowej Stacji Sanitarno-
Epidemiologiczne;.
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15.Zamawiajacy zastrzega sobie mozliwo$¢ odpisow obiadow za miesigc poprzedni. Dotyczy to
obiadow, ktore nie byly wydane, a fakt niecobecnosci uczestnika COM/mieszkanca gminy
wskazanego przez OPS w danym dniu zostat zgtoszony Wykonawcy.

16.Wykonawca o$wiadcza, ze posiada pelne uprawnienia potrzebne do $wiadczenia ustugi wydane
przez Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego.

17.Stan positkéw 1isposéb dowozenia musi spelnia¢ wymogi Panstwowej Stacji Sanitarno
Epidemiologicznej.

18.W przypadku awarii lub innych nie przewidzianych zdarzen Wykonaweca jest zobowiazany zapewnic¢
positki o nie gorszej jakosci na swoj koszt z innych zrédet.

19.W cenie, o ktorej mowa w § 5 Wykonawca uwzglednia koszt positkow wskazanych w zataczniku nr
1 do niniejszej umowy

20.Zamawiajacy zastrzega sobie prawo do zmiany w ilosci przedmiotu zamowienia.

21.Rozliczenie finansowe Wykonawcy z Zamawiajacym za wykonanie uslug objetych przedmiotem
umowy odbywac si¢ bedzie na podstawie faktycznie dostarczonych positkow iich ceny
jednostkowe;j.

22.Wykonawca zobowigzany jest do przygotowania positkéw o najwyzszym standardzie, na bazie
produktéw najwyzszej jakosci i bezpieczenstwem zgodnie z normami HACCP.

23.W przypadku wzmozonej zachorowalno$ci lub nieobecnosci uczestnikow COM/ mieszkancow
wskazanych przez OPS. Zamawiajagcemu przysluguje prawo do ograniczenia ilo$ci positkow
z zastrzezeniem dokonania uprzedzenia Wykonawcy.

24 Wykonawca dostarcza positki zgodnie z rozktadem positkow, o ktorym mowa w ust. 2 lit.c) i d),
wlasnym transportem i samodzielnie je przygotowuje. Wykonawca dba o wlasciwy stan
dostarczania positkéw (positki $wieze i o odpowiedniej temperaturze)

25.W ramach realizacji przedmiotu umowy Wykonawca zobowigzany jest do odbioru, wywozenia i
utylizacji odpadow zwigzanych z ustugg zywienia w COM 1 ponosi tym samym odpowiedzialnos$¢
za gospodarowanie tymi odpadami oraz ponosi koszty z tym zwigzane zgodnie z ustawg z dnia 14
grudnia 2012 r. o odpadach (Dz. U. z 2023 r. poz. 1587 z p6zn. zm.).

§2

OBOWIAZKI WYKONAWCY

1. Wykonawca o$wiadcza, iz posiada niezbedng wiedze, umiejetnosci oraz kwalifikacje do
wykonania przedmiotu niniejszej umowy.

2. Wykonawca zobowigzany jest do przygotowania positkdw o najwyzszym standardzie, na bazie
produktéw najwyzszej jakosci, §wiezych, naturalnych i normami bezpieczenstwa zgodnymi ze
standardami HACCP

3. Proces przygotowania positkdw, dostarczania i wydania musi by¢ zgodny z obowigzujacymi
przepisami dotyczgcymi zywienia zbiorowego.

4.  Wykonawca zobowigzuje si¢ wykona¢ przedmiot umowy z zachowaniem nalezytej starannosci, z
uwzglednieniem zawodowego charakteru swojej dziatalnosci, przy wykorzystaniu catej posiadane;j
wiedzy i do§wiadczenia.

5. Wykonawca ponosi pelng odpowiedzialno$¢ cywilng, administracyjng i karng za jako$¢
dostarczanych positkow oraz skutki wynikajace z zaniedban przy ich przygotowaniu i transporcie,
mogace mie¢ wplyw na zdrowie zywionych osob

6. Wykonawca przy realizacji zamowienia zobowigzany jest do przestrzegania Zalecen i Norm

obowiazujacych i zalecanych przez Instytut Zywnosci i Zywienia, a takze zasad zdrowego zywienia
oraz zasad zywienia zbiorowego jak rowniez jako$¢ 1 zgodno$¢ z warunkami umowy.
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21.

Positki bedg dostarczane w termosach i pojemnikach, na ktére Wykonawca posiada odpowiednie
atesty i certyfikaty.

Transport positkow odbywa si¢ na koszt Wykonawcy samochodem przystosowanym do przewozu
zywnosci. Wykonawca posiada wymagane dokumenty potwierdzajagce dostosowanie pojazdu do
przewozu zywnoSci.

Positki muszg by¢ sporzadzane w dniu dostawy ze §wiezych petnowarto$ciowych produktow.
Dostarczone obiady powinny by¢ gorace i smaczne, a ich temperatura zgodna z zasadami
serwowania potraw.

Wykonawca zobowiazuje si¢ do niestosowania gotowych potraw konserwowych oraz dostepnych
na runku ulepszaczy smakow jak rowniez gotowych dan w torebkach.

Positki beda przygotowywane przez osoby posiadajace wymagane przepisami pracy zaswiadczenie
lekarskie wydane na podstawie badan przeprowadzonych do celow sanitarno —
epidemiologicznych.

Positki beda przygotowywane w zakltadzie spetniajacym wymagania higieniczno-sanitarne dla
zaktadow produkujacych lub wprowadzajacych do obrotu positki, srodki spozywcze.

Wykonawca jest zobowigzany do przechowywania probek positkéw do celéw sanitarno-
epidemiologicznych zgodnie z obowigzujacymi w tym zakresie przepisami.

Wykonawca zobowigzany jest do odbioru, wywozenia i utylizacji odpadéw zwigzanych z ushuga
zywienia w COM 1 ponosi tym samym odpowiedzialno$¢ za gospodarowanie tymi odpadami oraz
ponosi koszty z tym zwigzane zgodnie z ustawag z dnia 14 grudnia 2012 r. o odpadach (Dz. U. z
2023 r. poz. 1587 ze zm.).

Wykonawca jest zobowigzany do odbioru odpadow z COM we wilasnych naczyniach w tym
samym dniu, w ktérym zostaly dostarczone positki, ewentualnie najpézniej w dniu nastepnym.
Wykonawca jest gotowy do realizowania przedmiotu umowy w przypadku zaktocenia procesu
technologicznego (z przyczyn niezaleznych, braku energii elektrycznej, braku wody itp.)
wytwarzanych positkow. Wykonawca powinien posiada¢ porozumienie z firmg gastronomiczna na
uzyczenie kuchni produkcyjnej na wypadek w/w awarii.

Wykonawca ponosi pelna odpowiedzialno$¢ za ewentualne szkodliwe dla zdrowia skutki mogace
wystgpi¢ u 0sob korzystajacych z przygotowanych przez niego positkow.

Wykonawca nie moze powierzy¢ wykonania ustugi innym osobom trzecim.

Wykonawca zatrudnia osoby wykonujace wskazane przez Zamawiajacego w opisie przedmiotu
zamdwienia czynnos$ci na podstawie umowy o prace w zakresie realizacji przedmiotu umowy.

W trakcie realizacji umowy Zamawiajacy uprawniony jest do wykonywania czynnosci kontrolnych
wobec Wykonawcy odnosnie speiniania przez Wykonawce lub podwykonawce wymogu
okreslonego w ust. 19, w szczegdlnosci do:

a) zadania o$wiadczenia w zakresie potwierdzenia spetniania tego wymogu i dokonywania jego

oceny,
b) zadania wyjasnien w przypadku watpliwosci w zakresie potwierdzenia spelniania tego
wymogu,

c) przeprowadzania kontroli na miejscu wykonywania $wiadczenia.

Kazdorazowo na zadanie Zamawiajacego w terminie wskazanym przez niego nie krotszym niz 7
dni, Wykonawca zobowigzany jest do przedlozenia Zamawiajacemu o§wiadczenia o zatrudnieniu
na podstawie umowy o prace osob wykonujacych czynnosci, okres§lonych w SWZ. Oswiadczenie
to powinno zawiera¢ w szczeg6lnosci: doktadne okreslenie podmiotu sktadajacego oswiadczenie,
date zlozenia o$wiadczenia, wskazanie, ze obj¢te wezwaniem czynno$ci wykonujg osoby
zatrudnione przez wykonawce na podstawie umowy o prace wraz ze wskazaniem liczby tych osob,
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rodzaju umowy o prace i wymiaru etatu oraz podpis osoby uprawnionej do ztozenia os§wiadczenia
w imieniu Wykonawcy .

22. Nieprzedtozenie przez Wykonawce dokumentéw okreslonych w ust. 21, w terminie wskazanym
przez Zamawiajacego bedzie traktowane jako niewypelnienie obowigzku zatrudnienia
pracownikow $wiadczacych czynnos$ci na podstawie umowy o pracg. Wykonawca zaptaci
zamawiajgcemu karg¢ umowng w wysokos$ci okreslonej w § 6 ust.5

23. Zamawiajacy moze zwrocic si¢ o przeprowadzenie kontroli przez Panstwowg Inspekcje Pracy.

§3

PODWYKONAWCY

1. Zamawiajacy, dzialajac na podstawie art. 462 ust. 2 ustawy Prawo zamowien publicznych, okre-
sla, ze wszystkie czynnosci sktadajace si¢ na przedmiot umowy majg charakter czynnosci klu-
czowych. Do czynnosci kluczowych zalicza si¢ w szczegdlnosci:

a) przygotowywanie positkow zgodnie z normami zywieniowymi i sanitarnymi,

b) porcjowanie positkow i ich pakowanie,

¢) transport positkéw do COM oraz do miejsc zamieszkania 0sob wskazanych przez OPS,

d) wydawanie positkéw odbiorcom,

e) prowadzenie dokumentacji zywieniowej, rozliczeniowej i jadtospisow,

f) czynnosci zwigzane z przetwarzaniem danych osobowych uczestnikow COM oraz 0so6b
wskazanych przez OPS.

2 Wykonaweca jest zobowiazany do osobistego wykonania wszystkich czynnosci kluczowych, o
ktorych mowa w ust. 1. Powierzenie podwykonawcom realizacji jakiejkolwiek czynnosci klu-
czowej jest zabronione.

3 Wykonawca moze powierzy¢ podwykonawcom wylacznie czynnosci pomocnicze, niemajace
wplywu na prawidlowe przygotowanie, transport, wydawanie positkow oraz niezwigzane z
przetwarzaniem danych osobowych. Do czynnos$ci pomocniczych moga naleze¢ jedynie zada-
nia techniczne lub serwisowe, niezwigzane bezposrednio ze $wiadczeniem ustug zywienio-
wych.

4 Jezeli Wykonawca zamierza powierzy¢ wykonanie czynno$ci pomocniczych podwykonawcom,
jest zobowigzany uzyska¢ zgode Zamawiajacego przed przystapieniem podwykonawcy do rea-
lizacji czynno$ci oraz przedlozy¢:

a) projekt umowy o podwykonawstwo,
b) wykaz powierzonych czynnosci,
¢) dane podwykonawcy.

5 Zmiana podwykonawcy lub zakresu powierzonych mu czynno$ci wymaga pisemnej zgody Za-
mawiajgcego pod rygorem niewaznosci.

6 Wykonawca ponosi petng odpowiedzialnos¢ za dziatania, zaniechania i szkody spowodowane
przez podwykonawcow jak za dzialania wilasne.

7 W przypadku powierzenia podwykonawcy czynnosci bez zgody Zamawiajgcego, Zamawiajacy
moze:

a) natozy¢ kar¢ umowna zgodnie z § 6 ust 3
b) zada¢ niezwlocznego zaprzestania realizacji czynnosci przez podwykonawce,
c) rozwigza¢ umowe z winy Wykonawcy, jezeli naruszenie ma charakter istotny.
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§4
TERMIN I MIEJSCE WYKONANIA PRZEDMIOTU UMOWY

1. Strony ustalajg nastgpujace terminy realizacji przedmiotu umowy: od dnia 01.01.2026r. do dnia
31.12.2026r.

2. Miejsce wykonywania ustugi Centrum Opiekunczo Mieszkalne w Brzostowej Gorze, Brzostowa
Gora 110, 36- 110 Majdan Kroélewski , o ktorym mowa w §1 ust. 2 lit. a) i lit. c).

3. Miejsca zamieszkania oso6b uprawnionych lub inne lokalizacje wskazane przez OPS- zakres
terytorialny $wiadczenia ustug obejmuje teren Gminy Majdan Krolewski ,ktérym przyznano
pomoc na podstawie decyzji administracyjnej o ktorych mowa w § 1 ust.2 lit. b) i lit. d).

§5
CENA I WARUNKI PLATNOSCI

1. Zamawiajacy nie dopuszcza mozliwosci zmiany ceny wystepujacej w toku realizacji przedmiotu
umowy, nawet w przypadku zmiany cen surowcow, energii i paliw oraz podatku VAT.

2. Cena jednostkowa kosztu przygotowania i dostawy i wydania jednego dziennego zestawu positkow
1) dla uczestnikoéw dziennych w COM (4. $niadanie , jednodaniowy obiad),

-cena netto wynosi ............ ziotych (stownie: ........coooiiiiiii ztotych)
-stawka podatku VAT....%
-cena brutto wynosi................. ztotych (stownie:....................... ztotych brutto dla jednej
osoby w COM/
2) dla uczestnikow catodobowych w COM (tj. $niadanie, jednodaniowy obiad, kolacja):
- cena netto Wynosi...........o.....u... ztotych ( stownie : ............... ztotych )
- stawka podatku VAT ....%
-cena brutto wynosi.....ztotych (stownie : ... ztotych)

z tym ze maksymalne wynagrodzenie brutto za realizacj¢ przez Wykonawce przedmiotu umowy na
rzez COM nie przekroczy kwoty :............ zt. (stownie :.... ......... ziotych). W cenie
jednostkowej ujeto wszystkie sktadniki tj. surowce, przygotowanie, dostarczenie

3) dla oso6b wskazanych przez OPS, ktoérym przyznano pomoc w formie positku na podstawie
decyzji administracyjnych (tj. jednodaniowy obiad)

- cena netto Wynosi.................... ztotych (stownie : ................ ztotych)
- stawka podatku VAT....... %
- cena brutto wynosi..... zlotych ( stownie : ................... ztotych )
W tym koszty dowozu z poz 3)
- cena netto wynosi............ ztotych (stownie : ..................... ztotych)
- stawka podatku VAT ......... %
- cena brutto wynosi ..... ztotych (stownie : ....................c... ztotych)
z tym ze maksymalne wynagrodzenie brutto za realizacj¢ przez wykonawce calosci przedmiotu
umowy na rzez OPS nie przekroczy kwoty :...... zt. ( stownie : ...... ztotych). W cenie
jednostkowej ujeto wszystkie sktadniki tj. surowce, przygotowanie, dostarczenie i wydanie
positkow
4) Razem wynagrodzenie za cato$¢ zamowienia na rzez COM i na rzez OPS:
- cena netto ........ zlotych (stownie : ............. ztotych)
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- cena brutto ....... ztotych (stownie : .............. ztotych )

Zamawiajacy ptaci¢ bedzie Wykonawcy wynagrodzenie za wydane positki , o ktérych mowa w § 1
na podstawie faktur VAT, za okresy miesigczne. Faktura VAT jest wystawiana na podstawie
zatwierdzonego przez Zamawiajagcego zestawienia liczby positkow przygotowanych i
dostarczonych przez Wykonawce w danym okresie rozliczeniowym tj. w danym miesigcu
kalendarzowym.

Wykonawca wystawia faktury VAT po zakonczeniu danego miesiaca kalendarzowego na podstawie
zatwierdzonego przez Zamawiajacego za ten miesigc zestawienia liczby positkéw faktycznie
przygotowanych i dostarczonych przez Wykonawce.

Kwote wynagrodzenia za wydane positki w danym okresie rozliczeniowym ustala si¢ na podstawie
odpowiednio ceny jednostkowej, o ktorej mowa w ust. 2, pkt 1), 2) i 3), oraz liczby positkow
wydanych w tym okresie, zatwierdzonej przez Zamawiajacego w zestawieniach.

Faktury nalezy wystawia¢ na:
NABYWCA: Gmina Majdan Krélewski, ul. Rynek 1A, 36-110 Majdan Krélewski, NIP:
8141587980
ODBIORCA: Os$rodek Pomocy Spolecznej w Majdanie Krolewskim, Rynek 1 A, 36-110
Majdan Krélewski ( OPS)
dla Centrum Opiekunczo - Mieszkalnego z dopiskiem ,,COM”’
Wynagrodzenie Wykonawcy za positki, ustalone zgodnie z postanowieniami § 5 ust. 2 stanowi
catkowite wynagrodzenie jakie przyshuguje mu z tytutu realizacji niniejszej umowy.
Wartos¢ wynagrodzenia za wydane positki w danym miesigcu kalendarzowym bedzie ustalana na
podstawie iloczynu ilosci dostarczonych w tym miesigcu positkow i ich ceny jednostkowej, o ktorej
odpowiednio mowa w ust. 2 zgodnie z postanowieniami ust. 5.
Wynagrodzenie bedzie ptatne przelewem na rachunek bankowy Wykonawcy wskazany w fakturze
VAT, w terminie 30 dni od dnia otrzymania przez Zamawiajacego prawidtowo wystawionej faktury
VAT.
Wykonawca nie moze bez zgody Zamawiajacego przenies¢ wierzytelno$ci wynikajacych z
niniejszej umowy na osoby trzecie.
Stosownie do tresci art. 439 ust. 1 ustawy z dnia 11 wrze$nia 2019 r. — Prawo zamdwien
publicznych, zmiana wynagrodzenia Wykonawcy moze nastapi¢ na wniosek w przypadku zmiany
cen materialow lub kosztow zwigzanych z realizacja zamdowienia objetego niniejsza umows, na
warunkach okreslonych w ust. 12—17.
Zmiana cen materiatow lub kosztéw oznacza zaréwno ich wzrost, jak i spadek w stosunku do
wartosci przyjetych w ofercie Wykonawcy, stanowiacej zatacznik do niniejszej umowy.
Waloryzacja wynagrodzenia dopuszczalna jest tylko raz w okresie obowigzywania niniejszej
umowy, nie wczesniej niz po uptywie 6 miesiecy od dnia wejscia w zycie niniejszej umowy.
Kazda ze stron umowy moze zada¢ zmiany wysokos$ci wynagrodzenia Wykonawcy, jesli wskaznik
cen towaréw i ushug konsumpcyjnych ogoétem, ogloszony w komunikacie Prezesa Gléwnego
Urzedu Statystycznego (GUS) za ostatni kwartal poprzedzajagcy dzien zlozenia wniosku o
waloryzacj¢, wzro$nie lub spadnie o co najmniej 5% w stosunku do wysokosci tego wskaznika za
ostatni kwartal poprzedzajgcy dzien zawarcia niniejszej umowy.
Waloryzacja nie dotyczy wynagrodzenia za ustugi wykonane przed koncem miesigca, w ktorym
ztozono wniosek, ani za ustugi, ktore zgodnie z umowg mialy by¢ wykonane do konca tego
miesigca.
Strona zainteresowana waloryzacja sklada drugiej stronie pisemny wniosek o dokonanie
waloryzacji wynagrodzenia, wraz z uzasadnieniem wskazujgcym:
a) wysoko$¢ wskaznika GUS,
b) przedmiot i wartos¢ ustug podlegajacych waloryzacji.
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¢) waloryzacja dotyczy ustug realizowanych od pierwszego dnia miesigca nastgpujacego po zto-
zeniu wniosku.

17. W przypadku wzrostu lub spadku wskaznika GUS, waloryzacja polega na odpowiednim wzroscie

lub obnizeniu wynagrodzenia brutto za ustugi realizowane od pierwszego dnia miesigca nastgpuja-
cego po ztozeniu wniosku, w wysokos$ci odpowiadajacej procentowej zmianie wskaznika GUS,

nie wigcej niz 4 % wynagrodzenia brutto Wykonawcy zgodnie z § 5 ust. 2 pkt 4.

18. W wyjatkowych przypadkach, gdy zmiana kosztow bedzie znaczaca, strony moga uzgodni¢ inng
wysoko$¢ waloryzacji, nieprzekraczajgca maksymalnie 4 % wynagrodzenia brutto Wykonawcy
zgodnie z § 5 ust. 2 pkt 4.

§6

KARY UMOWNE

1. Z tytutu niewykonania lub nienalezytego wykonania Umowy stronom przystuguja kary umowne.

2. Strony ustalajg odpowiedzialno$¢ za niewykonanie lub nienalezyte wykonanie zobowigzan
umownych w formie kar umownych w nastepujacych przypadkach i wysokos$ciach:

1) Wykonawca zaplaci Zamawiajacemu kar¢e umowna:
a) w przypadku zwtoki w dostarczeniu positkoéw, ktora przekroczy 30 minut — w wysokosci
500,00 PLN za kazda zwtoke,
b) w przypadku nienalezytego wykonania Umowy polegajacego na nieprzestrzeganiu warunkow
przygotowywania, wydawania positkoOw 1 nieprzestrzeganiu warunkow realizacji przedmiotu
umowy, a w szczeg6lnosci na:

niedostarczeniu positku przez Wykonawce,

wydaniu niekompletnego positku,

wydaniu positku o zanizonej gramaturze,

wydaniu positku o niewlasciwej temperaturze,

zastosowaniu dodatkow do zywnosci niewskazanych w diecie dla 0séb starszych, chorych
, niepetnosprawnych

wydaniu positkow niezgodnych z dekadowym zestawieniem positkow

niewywiezienia odpadéw z COM,

niewypelnienia obowigzku, dostarczenia  przez Wykonawce positkow zgodnie z
dekadowym zestawieniem positkow stanowigcym zatgcznik nr 1 do umowy w wysokosci
500,00 PLN za kazde stwierdzenie przypadku nienalezytego wykonania umowy
okreslonego powyze;j.

Trzykrotne stwierdzenie takiego przypadku moze skutkowa¢ natychmiastowym rozwigzaniem

umowy przez Zamawiajacego — bez zachowania terminu wypowiedzenia.

c) w przypadku odstapienia od Umowy przez Zamawiajacego z przyczyn lezacych po stronie

Wykonawcy - w wysokosci 10 % maksymalnego wynagrodzenia brutto, o ktorym mowa w §
5 ust. 2 pkt 4.
d) za powierzenia podwykonawcy czynnosci bez zgody Zamawiajacego w wysokosci 0,2 %

maksymalnego wynagrodzenia brutto o ktorym mowa w § 5 ust. 2 pkt 4
2) Zamawiajacy zaplaci Wykonawcy kare umowna w przypadku odstapienia od Umowy przez

Wykonawce z przyczyn zawinionych przez Zamawiajacego w wysokosci 10% maksymalnego

wynagrodzenia brutto, o ktorym mowa w § 5 ust. 2 pkt 4, z wyjatkiem wystapienia okolicznosci,
o ktorych mowa w art. 456 ustawy PZP.
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3. W przypadku niezatrudnienia przy realizacji przedmiotu umowy 0sob zgodnie z § 4 ust. 21 umowy
lub nieprzedstawienia Zamawiajgcemu na jego zadanie umow o pracg dokumentujacych §wiadczenie
pracy, Wykonawca zaptaci Zamawiajacemu kar¢ umowng kazdorazowo w wysokosci 1000 zt za
kazda osobe niezatrudniong na umowe o prace.

4. Strony moga dochodzi¢ odszkodowania uzupetniajacego na zasadach ogdlnych Kodeksu Cywilnego,
jezeli szkoda przekracza wysokos$¢ kar umownych.

5. Wykonawca wyraza zgodg na potracenie kar umownych z naleznosci powstatych po stronie
Wykonawcey w zwigzku z realizacja niniejszej umowy.

6. Laczna maksymalna wysokos¢ kar umownych, o ktérych mowa w niniejszym paragrafie, naliczona
jednej stronie umowy, nie moze przekroczy¢ 30% maksymalnego wynagrodzenia brutto, o ktorej
mowa w § 5 ust. 2 pkt 4.

§7
ODSTAPIENIE OD UMOWY

1. Poza przypadkami wynikajacymi z przepisow prawa Zamawiajacy moze odstapi¢ od niniejszej
umowy, bez wyznaczania Wykonawcy dodatkowego terminu na wykonanie zobowiazania, w
przypadku, gdy Wykonawca realizuje umowe w sposob nierzetelny lub nieterminowy.

2. Zamawiajacy moze odstapi¢ od Umowy w przypadku:

1) trzykrotnej zwloki (przekraczajgcej 30 minut) Wykonawcy w wydaniu positkow w okresie
obowigzywania Umowy,

2) trzykrotnego niewydania positkéw w okresie obowigzywania Umowy,

3) trzykrotnego niezastosowania si¢ do zgodnos$ci wydanego positku z kolejnoscig okreslong w
dekadowym zestawieniem positkow

4) niespetnienia przez Wykonawce wymogow i standardow jakosciowych okreslonych w Umowie,

5) niedostarczenia na wezwanie Zamawiajacego wymaganych prawem atestow, certyfikatow
1 zaswiadczen zwigzanych z realizowang ustuga.

3. Odstapienie od Umowy powinno nastapi¢ w formie pisemnej pod rygorem niewaznos$ci i powinno
zawiera¢ uzasadnienie.

4. Z uprawnienia do odstgpienia umownego mozna skorzysta¢ w okresie do 30 dni od dnia, w ktérym
stwierdzone zostaty okoliczno$ci stanowiacych podstawe do odstgpienia.

5. W przypadku rozwigzania lub odstgpienia od Umowy, Wykonawcy przystugiwaé bedzie wyltacznie
roszczenie o zaplate wynagrodzenia za prawidtowo zrealizowane ustugi do dnia rozwigzania lub
odstapienia od Umowy. W tym celu Zamawiajacy wraz z Wykonawca winni ustali¢ warto$¢
faktycznie wykonanych juz ustug, a Wykonawca zobowiazuje si¢ wspotpracowac z Zamawiajagcym
w tym zakresie.

6. W razie zaistnienia istotnej zmiany okolicznosci powodujacej, ze wykonanie umowy nie lezy w
interesie publicznym, czego nie mozna byto przewidzie¢ w chwili zawarcia Umowy, lub dalsze
wykonywanie Umowy moze =zagrozi¢ istotnemu interesowi bezpieczenstwa panstwa lub
bezpieczefistwu publicznemu, Zamawiajacy moze odstgpi¢ od Umowy zgodnie z art. 456 ustawy
PZP. Wykonawcy nie przystuguja z tego tytutu kary umowne od Zamawiajacego.

7. Dodatkowo Zamawiajacy moze odstagpi¢ od Umowy jezeli zachodzi co najmniej jedna z
nastepujacych okolicznos$cei:

1) dokonano zmiany Umowy z naruszeniem art. 454 1 art. 455 ustawy PZP,

2) Wykonawca w chwili zawarcia Umowy podlegat wykluczeniu na podstawie art. 108 ustawy PZP,

3) Trybunal Sprawiedliwosci Unii Europejskiej stwierdzit, w ramach procedury przewidzianej w
art. 258 Traktatu o funkcjonowaniu Unii Europejskiej, ze Rzeczpospolita Polska uchybita
zobowigzaniom, ktore cigza na niej na mocy Traktatow, dyrektywy 2014/24/UE, dyrektywy
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2014/25/UE i dyrektywy 2009/81/WE, z uwagi na to, ze Zamawiajacy udzielit zamowienia z
naruszeniem prawa Unii Europejskiej.
8. W przypadku, o ktérym mowa w ust. 7 pkt 1, Zamawiajacy odstepuje od Umowy w czesci, ktorej
zmiana dotyczy.
9. W przypadkach, o ktorych mowa w ust. 6 i ust. 7 Wykonawca moze zada¢ jedynie wynagrodzenia
naleznego mu z tytutu wykonania cze$ci Umowy.

§8
UBEZPIECZENIE

1. W okresie obowiazywania Umowy Wykonawca jest ubezpieczony od odpowiedzialnosci cywilnej
(deliktowej 1 kontraktowej tacznie) w zakresie prowadzonej dziatalno$ci na kwote (sume
ubezpieczenia) minimum 100 000,00 ztotych.

2. Wykonawca ma obowigzek zachowania cigglosci ubezpieczenia przez caly okres trwania Umowy.
W szczegolnosci, jesli polisa ubezpieczeniowa wygasnie w trakcie trwania Umowy, Wykonawca jest
zobowigzany ja przedtuzy¢ lub zawrze¢ nowa polis¢ wraz z dowodem optacenia sktadki , tak aby
ochrona ubezpieczeniowa nie zostala przerwana.

3. Kopia polisy ubezpieczeniowej lub inny dokument, potwierdzajacy zawarcie umowy ubezpieczenia,
o ktérej mowa w ust. 1, wraz dowodem (dowodami) optacenia peinej kwoty naleznych sktadek na to
ubezpieczenie Wykonawca okazal Zamawiajacemu przy zawarciu niniejszej umowy, a kopia polisy
stanowi zatgcznik do tej umowy.

§9
ZMIANY DO UMOWY

1. Wszelkie zmiany i uzupelnienia umowy moga by¢ dokonywane jedynie w formie pisemnej w postaci
aneksu do umowy podpisanego przez obydwie strony, pod rygorem niewaznosci.
2. Zamawiajacy przewiduje mozliwosci zmiany Umowy w przypadku zaistnienia nastgpujacych
okoliczno$ci:
1) Zmiany terminu realizacji zadania w przypadku:
a) przypadki losowe (kataklizmy lub inne czynniki zewnetrzne, niemozliwe do przewidzenia
wydarzenia, ktérym nie mozna zapobiec), ktore beda miaty wplyw na tres¢ zawartej Umowy
i termin realizacji ushugi,
b) zmiana przepiséw powodujacych konieczno$¢ innych rozwigzan niz ustalono w opisie
przedmiotu umowy.
2) Pozostate zmiany:
a) w kazdym przypadku, gdy zmiana jest korzystna dla Zamawiajacego (np. powoduje skrocenie
terminu realizacji Umowy, zmniejszenie warto§ci zamowienia),
b) zmiana sposobu rozliczania Umowy lub dokonywania ptatnosci na rzecz Wykonawcy (np.
terminu ptatnosci faktury, zmiana okresu rozliczeniowego, zmiana godzin wydawania
positkow, zmiana sposobu wydawania positkow).
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§10
OSOBY DO KONTAKTU

1. Nadzor nad realizacja Umowy, ze strony Wykonawcy petni ........ccccccovveviivvceenieenivennnnns (osoba
odpowiedzialna za kontakt z Zamawiajacym), a ze strony Zamawiajacego Kierownik Osrodka
Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim

2. Reklamacje dotyczace positkow Zamawiajacy bedzie zglasza¢ bezposrednio do Wykonawcy.

§ 11
POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Specyfikacja Warunkéw Zamodwienia (SWZ) oraz Oferta Wykonawcy stanowia integralng czes§¢
Umowy.

2. Strony zgodnie oswiadczaja, ze Zamawiajacy dostarczyt Wykonawcy opis przedmiotu zamowienia,
stanowiacy przedmiot umowy zawierajacy istotne dla Zamawiajacego postanowienia i zobowigzania
Wykonawcy oraz, ze sa one wprowadzone do niniejszej umowy zgodnie z warunkami zamoéwienia
publicznego i stanowia jej integralng czgsc.

3. Strony zgodnie o$wiadczajg, ze w zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych uczestnikow COM
oraz osob wskazanych przez OPS, Podmiot przetwarzajacy wykonuje czynno$ci przetwarzania
danych na zlecenie Administratora zgodnie z Zaltacznikiem nr 7 do umowy — Umowa powierzenia
przetwarzania danych osobowych. Zatacznik nr 7 do umowy stanowi integralng cze$¢ niniejszej
umowy.

4. Wszelkie spory zwigzane z wykonaniem umowy bedzie rozstrzygal sad wilasciwy dla miejsca
siedziby Zamawiajacego.

5. W sprawach nieuregulowanych w niniejszej umowie stosuje si¢ przepisy ustawy Prawo zamowien
publicznych oraz Kodeksu Cywilnego.

6. Umowa zostata sporzadzona w dwoch jednobrzmiacych egzemplarzach po jednym dla kazdej ze
stron.

Zataczniki:

1. dekadowe zestawienie positkow - zalgcznik nr 1 do Umowy,

2. SWZ z dnia 27.11.2025 r wraz z oferta wykonawcy z dnia ..... - zalacznik nr 2 do umowy,

3. Informacja z Centralnej Ewidencji i Informacji o Dziatalno$ci Gospodarczej Rzeczypospolitej Polskiej
lub Wydruk z KRS Wykonawcy - zatacznik nr 3 do umowy,

4. Oswiadczenie, ze numer konta bankowego wskazanego przez Wykonawce, jest rachunkiem
rozliczeniowym wyodrebnionym dla celéw prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej oraz, ze znajduje sig
w bazie podatnikow VAT — zalgcznik nr 4 do umowy,

5. Os$wiadczenie Wykonawcy w przedmiocie podatnika VAT — zatgcznik nr 5 do umowy.

6. Kopia polisy - zalacznik nr 6 do umowy

7.  Umowa powierzenia przetwarzania danych osobowych - zatacznik nr 7 do umowy

ZAMAWIAJACY WYKONAWCA
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Zalgcznik nr 4 do umowy

Pesel/nr dowodu osobistego

OSWIADCZENIE

Oswiadczam, ze numer konta bankoOWegZo .......cc.coceriieiiiiiiiiiiinienie e , ktoérego
WHASCICICLIEIM JEST .viiviiiieiiiiicie ettt ettt e et e et e te e st eeabeesbessaessbeassesssessseessesseessesasseesseesssessenns , jest
rachunkiem rozliczeniowym wyodrebnionym dla celéw prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej oraz ze
znajduje si¢ w bazie podatnikow VAT.

Na w/w rachunek beda dokonywane wplaty z tytutu realizacji przedmiotu zamowienia pn.:

»Swiadczenie uslug przygotowania , dostarczania i wydawania posilkéw (usluga cateringowa)
dla uczestnikéw Centrum Opiekunczo — Mieszkalnego w Brzostowej Gorze oraz osob
wskazanych przez Osrodek Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim na terenie Gminy

Majdan Kroélewski w okresie od 01.01.2026r. do 31.12.2026r”
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Zalgcznik nr 5 do umowy

Majdan Krolewski, dnia .........cccceveevenienineieneeee.
e
e
e
i'{r{ié .
T ——. 'sé;;g;; ......................
OSWIADCZENIE

Oswiadczam, ze jestem czynnym/biernym* podatnikiem VAT.
Na dzien dzisiejszy firma nie zawiesila ani nie zaprzestala wykonywania dziatalnosci gospodarcze;.

Zobowiazujemy si¢ do niezwlocznego pisemnego powiadomienia o zmianach powyzszego statusu.

*niepotrzebne skresli¢
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Zalgcznik Nr 7 do umowy
UMOWA POWIERZENIA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH

zawarta wdniu ................. jako zatacznik do Umowy pn.:

,Swiadczenie ustug przygotowania, dostarczania i wydawania positkéw (ushuga cateringowa) dla
uczestnikow Centrum Opiekunczo—Mieszkalnego w Brzostowej Gorze oraz osob wskazanych przez
Osrodek Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim na terenie Gminy Majdan Krolewski w okresie
0d 01.01.2026 r. do 31.12.2026 r.”

Pomigdzy Gming Majdan Krolewski, Rynek 1A,36 — 110 Majdan Krolewski ,NIP 8141587980/
Reprezentowang przez Os$rodek Pomocy Spotecznej w Majdanie Kréolewskim w imieniu ktdérego
wystepuja:

Pani Jozefa Zigba - kierownik Osrodka, przy kontrasygnacie Pani Marty Buczek — Glownej Ksiggowej
Osrodka ,zwane dalej ,,Administratorem danych osobowych’’

-zwang dalej ,,Przetwarzajacym dane osobowe’” zwanymi dalej ,,stronami’’

ZWAZYWSZy , 7€ :

1. Od dnia 25 maja 2018r. swoje zastosowaniec maja przepisy Rozporzadzenia Parlamentu
Europejskiego i Rady 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016r. w sprawie ochrony osob fizycznych w
zwigzku z przetwarzaniem danych osobowych I w sprawie swobodnego przeptywu takich danych
oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (,,RODO)

RODO wprowadza nowe obowiazki w zakresie powierzenia przetwarzania danych osobowych;

3. Przetwarzajacy dane $wiadczy na rzecz Administratora danych osobowych ustugi taczace si¢ z
konieczno$cig powierzenia przetwarzanych danych osobowych.

4. Powierzone dane zawierajg informacje o osobach fizycznych.

§1.
Przedmiot Umowy i powierzenie danych

1. Administrator danych powierza Podmiotowi przetwarzajagcemu dane osobowe do przetwarzania w
trybie art,. 28 ogolnego rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z 27
kwietnia 2016r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwigzku z przetwarzaniem danych osobo-
wych I w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46 /WE
(Dz.Urz.UE.L Nr 119, str.1) zwanego w dalszej czgsci umowy ,,Rozporzadzeniem’’, na zasadach ,
w zakresie I w celu okreslonych w niniejszej umowie.

2. Podmiot przetwarzajacy zobowiazuje si¢ do przetwarzania powierzonych mu danych osobowych
zgodnie z niniejsza umowa, Rozporzadzeniem oraz innymi przepisami prawa powszechnie obowia-
zujacego, chronigcymi prawa osob, ktorych dane dotyczg.

3. Niniejsza umowa reguluje kwestie powierzenia I ochrony danych osobowych przetwarzanych przez
przetwarzajacego dane w zwigzku z realizacja ushugi cateringowej na rzecz Administratora danych
na podstawie Umowy glownej tj. Na ,,Swiadczenie ustug przygotowania, dostarczania I wydawania
positkow ( ustuga cateringowa) dla uczestnikow Centrum Opiekunczo — Mieszkalnego w Brzosto-
wej Gorze oraz osdb wskazanych przez Osrodek Pomocy Spotecznej w Majdanie Krolewskim na
terenie Gminy Majdan Krolewski w okresie od 01.01.2026r. do 31.12.2026r. zawartej przez Strony
wdniu.........ooiiiinin w Majdanie Krolewskim.
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A e Ao i

10.

11.

§2.

Zakres i cel przetwarzania

1. Cel: realizacja ustugi przygotowania, dostarczania i wydawania positkow.

2. Zakres danych: imi¢ i nazwisko, adres zamieszkania, numer telefonu (jesli dotyczy), dane
dotyczace diety i zdrowia, informacje o obecnosci i liczbie positkow.

3. Kategorie osob: uczestnicy COM, osoby wskazane decyzja OPS.

4. Dane moga obejmowac szczegolne kategorie danych (art. 9 RODO).

5. Przetwarzajacy dane jest upowazniony do przetwarzania danych osobowych wylacznie w
zakresie czynnosci zwigzanych z realizacja ustug na podstawie zawartej umowy gtowne;j.

6. Przetwarzajacy dane zobowigzuje si¢ przetwarza¢ dane osobowe objete przedmiotem
niniejszej umowy zgodnie z instrukcjami I zaleceniami wydanymi przez Administratora
danych osobowych, ktére mieszczg si¢ w ramach obowiazkéw natozonych przez przepisy
prawa powszechnie obowigzujacego.

§3.

Obowiazki Podmiotu przetwarzajacego

przetwarzanie danych wylacznie na udokumentowane polecenie Administratora,

zapewnienie poufnosci danych przez osoby dopuszczone do przetwarzania,

stosowanie $rodkow technicznych i organizacyjnych zgodnych z art. 32 RODO,

prowadzenie dokumentacji upowaznien do przetwarzania,

niezwloczne zglaszanie naruszen danych — w ciagu 24 godzin,

umozliwienie kontroli przetwarzania danych przez Administratora,

udzielanie Administratorowi wsparcia w realizacji obowiazkéw wynikajacych z RODO,

zwrot lub usuniecie danych po zakonczeniu umowy zgodnie z decyzja Administratora.

W zakresie przestrzegania przepisoOw o ktorych mowa w art.32 RODO , przetwarzajacy dane ponosi
odpowiedzialno§¢ w takim zakresie jak Administrator danych osobowych. Przetwarzajacy dane
ponosi odpowiedzialno$¢ za dziatania swoich pracownikow I innych oséb, przy Pomocy ktorych
przetwarza powierzone mu dane osobowe , jak za wlasne dziatanie I zaniechanie.

Podmiot przetwarzajacy w miar¢ mozliwosci pomaga Administratorowi danych w niezbednym
zakresie wywigzac si¢ z obowigzkow okreslonych w art.32-36 RODO.

Przetwarzajacy dane zapewnia, aby osoby upowaznione do przetwarzania danych otrzymaty
odpowiednie szkolenie z zakresu ochrony danych osobowych oraz postepowaly zgodnie z
zachowaniem zasad poufnosci.

§ 4.

Podpowierzanie przetwarzania danych

Podmiot przetwarzajacy nie moze powierza¢ danych innym podmiotom bez pisemnej zgody

Administratora.
§5.
Wspélpraca stron
1. Osoba do kontaktu ze strony Administratora danych jest Inspektor Ochrony Danych Osobowych

2.

Pan Jakub Smykla tel.882 491 546 , email:Jakub.smykla@hebenpolska.pl
Osoba do kontaktu ze strony Podmiotu przetwarzajacego jest ........ovvvvriirireinieieiniinneneannns
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§ 6.
Odpowiedzialno$¢

1. Podmiot przetwarzajacy odpowiada za naruszenia przepisow RODO zgodnie z art. §2 RODO.

2. Przetwarzajacy dane ponosi odpowiedzialno$¢ za szkody spowodowane swoim dziataniem lub
nienalezytym wykonaniem obowigzkoéw, ktore RODO naktada bezposrednio na
Przetwarzajacego w zakresie przetwarzania danych osobowych.

3. Podmiot przetwarzajacy zobowigzuje sie do niezwtocznego poinformowania administratora
danych o jakimkolwiek postgpowaniu, w szczegolnosci administracyjnym lub sgdowym,
dotyczacym przetwarzania przez Podmiot przetwarzajacy danych osobowych okreslonych w
umowie, o jakiejkolwiek decyzji administracyjnej lub orzeczeniu dotyczacym przetwarzania
tych danych, skierowanych do Podmiotu przetwarzajacego, a takze o wszelkich planowanych,
o ile s wiadome, lub realizowanych kontrolach I inspekcjach dotyczacych przetwarzania w
Podmiocie przetwarzajacym tych danych osobowych, w szczegoélnosci prowadzonych przez
inspektorow upowaznionych przez Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych. Niniejszy
ustep dotyczy wylacznie danych osobowych powierzonych przez Administratora danych.

§7.

Kontrola przetwarzania danych

Administrator ma prawo do kontroli sposobu przetwarzania danych przez Podmiot przetwarzajacy.

§8.

Czas obowigzywania umowy

Umowa obowiazuje przez okres trwania Umowy gléwnej oraz przez czas niezbedny do wykonania
obowiazkéw archiwizacyjnych.

§9.

Postanowienia koncowe

1. Umowg sporzadzono w dwoch jednobrzmigcych egzemplarzach, po jednym dla kazdej ze stron.
Wszelkie zmiany umowy wymagaja formy pisemnej pod rygorem niewaznosci.

3. W sprawach nieuregulowanych majg zastosowanie : rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i
Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwigzku z
przetwarzaniem danych osobowych I w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz
uchylenia dyrektywy 95/46/WE ( Dz. Urz. UE. L Nr 119, str.1 ) oraz obowiazujace przepisy prawa
polskiego.
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Dekadowe zestawienie positkow

SNIADANIE (506 kcal) 25%
Jajecznica ze szczypiorkiem, kanapki z wedling i warzywami

Jajecznica ze szczypiorkiem
Jajo 150 g 3 sztuki Zestaw 2 ~ 181 kcal
Olej rzepakowy 5 g pot tyiki Zestaw 2 » 44 keal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Sol 0,2 g szczypta
Szczypiorek 5 g 1 tyzeczka Zestaw ~ 1 keal

Kanapka z wedling i warzywami
Chleb zytni
pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 192 keal
Margaryna Benecol 7,5 g pottorej tyzeczki Zestaw 2 ~ 34 kcal
Ogorek 50 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 5 keal
Pomidor 60 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 9 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 10 g 2 licie Zestaw 1/3 ~ 1 kcal
Szynka drobiowa 40 g 2 duze plastry Zestaw 2 ~ 38 keal

Sposéb przygotowania:

Jaja rozbi¢ i roztrzepa¢. Przyprawi¢ sola i
pieprzem. Smazy¢ na rozgrzanym oleju do
momentu, az sie zetna. Jajecznice podawaé
posypang szczypiorkiem.

Pieczywo posmarowa¢ margaryng. Potozy¢
satate, wedline, pomidora i ogorka.

OBIAD (480 kcal) 25%

Zalgcznik nr 1 do Umowy

Dorsz w pomidorach z tymiankiem, ziemniaki pieczone, fasola szparagowa

Dorsz w pomidorach z tymiankiem
Czosnek 5 g 1zabek Zestaw 1/3 ~ 6 kcal
Dorsz surowy filet 150 g 1 sztuka Zestaw 2 » 105 kcal
Oliwa z oliwek 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 ~ 88 kcal
Pieprz czarny mielony 4 g 2 szczypty Zestaw 1 ~ 10 kcal
Pomidor 400 g 2 duze sztuki Zestaw 1/3 ~ 58 kcal
Przyprawa tymianek 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 » 8 kcal

Fasolka szparagowa gotowana na parze
Fasolka szparagowa, mrozona 150 g 1 talerz Zestaw 1 » 36 kcal

Ziemniaki pieczone w ziotach
Oliwa z oliwek 5 g 1tyzeczka Zestaw 2 ~ 44 kcal
Przyprawa rozmaryn 1,5 g pot tyzeczki Zestaw 1 ~ 5 kcal
Ziemniaki 200 g 4 mate sztuki Zestaw 1/3 ~ 120 kcal
Ziota prowansalskie 1,5 g pot tyzeczki

Sposo6b przygotowania:

Pomidory pokroi¢ w kostke. Oliwe rozgrza¢ na
patelni, doda¢ pokrojone pomidory i czosnek
przeci$niety przez praske. Smazy¢ kilka minut i
doda¢ przyprawy. Nastepnie patelnie przykry¢ i
dusic przez chwile. Rybe przetozy¢ do naczynia
zaroodpornego i zala¢ masa z pomidorow. Piec w
piekarniku w temperaturze 180 stopni okoto 35
minut.

Fasole ugotowac na parze.

Ziemniaki obra¢ i gotowac od rozpoczecia
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wrzenia wody okoto 10 minut. Odcedzi¢ i po
przestudzeniu pokroi¢ w potksiezyce. Na blasze
wylozy¢ papier do pieczenia i potozy¢ pokrojone
ziemniaki. Skropi¢ oliwg z oliwek i przyprawi¢
ziotami. Piec w temperaturze 160 stopni okoto 30
minut.

KOLACJA (407 kcal) 20%
Galareta z kurczaka z pieczywem

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 203 keal
Margaryna Benecol 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 ~ 45 kcal
Filet z kurczaka 100 g 1 porcja Zestaw 2 ~ 99 kcal
Li$¢ laurowy 1 g 1 sztuka Zestaw 1 ~ 3 keal

Marchew 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 10 kcal
Przyprawa Jarzynka 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1 = 5 kcal
Seler korzeniowy 20 g 1 kawatek Zestaw 1/3 ~ 3 keal
Sok z cytryny 10 g 1 tyzka Zestaw 1 » 2 kcal
Zelatyna 10 g 1 petna tyzeczka Zestaw 2 ~ 34 kcal

Ziele angielskie 1 g 1 ziarenko Zestaw 1 ~ 3 keal

Sposdéb przygotowania: Warzywa obrac i razem z
miesem wtozy¢ do garnka. Zala¢ dwoma
szklankami wody i gotowa¢ okoto 30 minut.
Wywar ostudzi¢ i przecedzi¢. Mieso pokroi¢ w
plasterki, marchewke w kostke. Zelatyne
rozpusci¢ w 1 niepetnej szklance goracego
wywaru i przestudzi¢. Mieso i marchewke
umie$ci¢ w matej miseczce, zala¢ zelatyna i
odstawi¢ do stezenia. Gotowg galarete pola¢
sokiem z cytryny. Zje$¢ z pieczywem
posmarowanym margaryna.

SNIADANIE (464 kcal) 25%
Satatka tuniczykowa z awokado i pomidorkami koktajlowymi, pieczywo

Awokado 80 g 4 porcje Zestaw 2 ~ 128 kcal

Chleb zytni

petnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 192 kcal
Natka pietruszki 6 g 1 tyzka Zestaw 1/3 » 2 kcal

Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pomidorki koktajlowe 100 g 5 sztuk Zestaw 1/3 ~ 14 keal
Sok z cytryny 10 g 1 tyzka Zestaw 1 » 2 kcal

Sol 0,2 8 szczypta

Tuniczyk w sosie wlasnym 90 g 3 tyzki Zestaw 2 ~ 86 kcal
Owoc

Mandarynka 100 g 2 sztuki Zestaw 1/3 ~ 39 kcal

Sposéb przygotowania: Awokado obrac¢ ze skory,
pokroi¢ w kostke, skropi¢ sokiem z cytryny i
przetozy¢ do miski. Doda¢ pomidorki przekrojone
na pot, odsgczonego z zalewy tunczyka,
przyprawy i posiekang natke pietruszki. Wszystko
wymieszaé. Podawac z pieczywem.

OBIAD (525 kcal) 25%

Leniwe pierogi na stodko

Jajo 50 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 60 kcal

Maka orkiszowa 10 g 1 tyzka Zestaw 1 ~ 34 kcal

Przyprawa cynamon 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 » 7 keal

Ser twarogowy potttusty 200 g 10 plastrow Zestaw 2 ~ 266 kcal
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Skrobia ziemniaczana 12 g 1 tyzeczka Zestaw 1 » 41 keal
Cukier waniliowy 5 g 1 iyzeczka Zestaw 1 ~ 20 kcal

Sos jogurtowy

Jogurt naturalny 50 g 2 tyzki Zestaw 1/2 » 30 kcal
Erytrol 10 g 11yzka

Wiorki kokosowe 6 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 36 kcal
Truskawki mrozone 110 g 11 sztuk Zestaw 1/3 ~ 31 kcal

Sposoéb przygotowania: Twarog wtozy¢ do miski
razem z jajkiem, cukrem i doktadnie rozgnies¢
praska do ziemniakow. Na stolnice wysypac 2
tyzki maki orkiszowej i tyzeczke maki
ziemniaczanej, wytozyc¢ ser z jajkiem. Zagnies¢
szybko sktadniki taczac je w kule, w razie potrzeby
podsypac stolnice niewielka ilo$cig maki. Ciasto
podzieli¢ na 4 czesci, z kazdej uformowac watek,
w razie potrzeby podsypujac maka, nastepnie
rozptaszczy¢ go szerokim nozem i kroi¢ uko$nie
na kawatki. Zagotowaé wode w duzym garnku i
wtozy¢ kluski. Gotowac przez okoto minute od
wyplyniecia na powierzchnie. Wytowi¢ tyzka
cedzakowg i wytozy¢ na talerz. Podawac z sosem
jogurtowym.

Jogurt wymieszac z erytrolem i wiorkami kokosa.

KOLAC]JA (386 kcal) 20%
Pasta z awokado, hummusu i suszonych pomidoréw, pieczywo, pomidorki

Awokado 70 g pot sztuki Zestaw 2 ~ 112 keal

Pomidorki koktajlowe 100 g 1 garé¢ Zestaw 1/3 ~ 26 keal
Suszone pomidory w oleju 20 g sztuka Zestaw 1 » 43 keal
Hummus 30 g 2 tyzeczki Zestaw 1 = 71 kcal

Chleb zytni

petnoziarnisty/graham 60 g 2 kromki Zestaw 1 » 134 kcal

Sposdéb przygotowania: Awokado obrac ze skory,
posieka¢ w drobna kostke wraz z pomidorami
suszonymi, wymiesza¢ z hummusem. Doprawic¢
wedle uznania. Paste przetozy¢ na pieczywo,
spozy¢ z pomidorkami.

SNIADANIE (493 kcal) 25%

Czekoladowa owsianka ze skyrem, sliwkami i orzechami
Sliwki 80 g 4 sztuki Zestaw 1/3 ~ 34 kcal

Cynamon 1 g 1 szczypta Zestaw 1 = 2 kcal

Ptatki owsiane 50 g 5 tyzek Zestaw 1 » 183 kcal

Jogurt skyr naturalny 150 g kubek Zestaw = 93 keal

Kakao w proszku 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1/2 » 22 kcal

Orzechy wioskie 8 g 2 sztuki Zestaw 2 = 52 keal

Czekolada gorzka 10 g 2 kostki Zestaw 1/2 » 55 kcal

Mleko 1,5% 110 g pot szklanki Zestaw 1/2 = 52 kcal

Sposo6b przygotowania: Sliwki poddusié na
patelni z woda i cynamonem. Patki wymieszac¢ z
jogurtem, mlekiem, kakao i odstawi¢ do
napecznienia. Nastepnie utozy¢ na wierzc liwki,
orzechy wtoskie i kawatki czekolady.

OBIAD (457 kcal) 25%
Filet z indyka w ziotach z ryZzem, buraki tarte
Buraki tarte
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Burak 150 g 3 mate sztuki Zestaw 1/3 » 43 kcal

Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 ~ 7 kcal

Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Sok z cytryny 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 1 keal

Filet z indyka w ziotach
Czosnek 2,5 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 ~ 3 kcal
Filet z indyka 150 g porcja Zestaw 2 » 126 kcal
Oliwa z oliwek 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 » 88 kcal
Przyprawa bazylia 1,5 g pot tyzeczki Zestaw 1 ~ 3 kcal
Przyprawa oregano 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Przyprawa rozmaryn 1,5 g pot tyzeczki Zestaw 1 ~ 5 kcal
Przyprawa tymianek 1,5 g pot tyzeczki Zestaw 1 ~ 4 kcal

Ryz
Ryz basmati 50 g pot woreczka Zestaw 1 ~ 175 kcal

Sposéb przygotowania:

Buraki ugotowac i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Cebule drobno posieka¢. Buraki
potaczy¢ z cebulg, doprawié pieprzem, sokiem z
cytryny. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac.

Ziota wymiesza¢ w miseczce z 2 tyzeczkami
oliwy z oliwek, do powstatej masy przetozy¢
mieso, naciera¢ i odstawi¢ do lodowki na okoto
20 minut. Nastepnie mieso zawiniete w folie
aluminiowa piec w piekarniku w temperaturze
200 stopni przez okoto 25 minut.

Ryz ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem soli.

KOLACJA (404 kcal) 20%
Jaja faszerowane, kanapki z salata i pomidorem, owoc

Jaja faszerowane
Czosnek w proszku 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 keal
Jajo 100 g 2 sztuki Zestaw 2 ~ 121 kcal
Jogurt naturalny 20 g 4 tyzeczki Zestaw 1/2 ~ 12 keal
Papryka stodka mielona 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Sol 0,2 8 szczypta
Szczypiorek 10 g 2 tyzeczki Zestaw = 3 kcal
Szynka drobiowa 20 g 2 plastry Zestaw 2 » 19 kcal

Kanapki z salatg i pomidorem
Chleb zytni

petnoziarnisty/graham 60 g pottorej duzej
kromki
Zestaw 1 ~ 128 kcal

Margaryna Benecol 7,5 g pottorej tyzeczki Zestaw 2 ~ 34 kcal
Pomidor 60 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 = 9 kcal

Rukola/ satata/ satata lodowa/

roszponka/ mix satat 10 g 2 liscie Zestaw 1/3 ~ 1 kcal

Owoc
]ab%ko 220 g 1 duza sztuka Zestaw 1/3 ~ 74 kcal

Sposo6b przygotowania:

Jajka ugotowac¢ na twardo (7 minut). Przekroi¢
na pot. Wyjac¢ zottka. Szynke i szczypiorek pokroi¢
i wymieszac z z6ttkiem, jogurtem, czosnkiem, solg
i pieprzem. Natozy¢ na potowki biatka. Posypac
czerwona papryka.

Chleb posmarowa¢ margaryna. Potozy¢ satate
i plasterki pomidora.
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SNIADANIE (471 kcal) 25%
Omlet pelnoziarnisty z szynka i suszonym pomidorem, satatka z ogérka i papryki, pieczywo

Pieczywo
Chleb zytni
pelnoziarnisty/graham 60 g 2 kromki Zestaw 1 ~ 133 keal

Omlet pelnoziarnisty z szynka i pomidorem suszonym
Cebula 15 g plaster Zestaw 1/3 ~ 4 kcal
Jajo 100 g 2 sztuki Zestaw 2 ~ 121 kcal
Maka pszenna petnoziarnista 20 g 2 tyzeczki Zestaw 1 ~ 62 kcal
Oliwa z oliwek 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 » 44 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Sol 0,2 g szczypta
Suszone pomidory w oleju 20 g 1 sztuka Zestaw 1 » 43 kcal
Szynka drobiowa 20 g 1 duzy plaster Zestaw 2 ~ 19 keal

Salatka z ogoérka i papryki
Cebula 15 g plaster Zestaw 1/3 ~ 4 kcal
Jogurt naturalny 25 g 1 tyzka Zestaw 1/2 ~ 15 keal
Koper 6 g 11yzka Zestaw 1/3 ~ 1 keal
Ogorek 100 g 1 $rednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 9 kcal
Papryka 60 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 ~ 14 keal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Sol 0,2 g szczypta

Sposéb przygotowania:

Pomidora, cebule i szynke drobno pokroi¢. Jajo
rozbetta¢ widelcem, doda¢ make i delikatnie
wymieszac¢ z pokrojonymi sktadnikami. Doprawic¢
sola i pieprzem. Oliwe rozgrza¢, wyla¢ mase
jajeczna i smazy¢ z obu stron do Sciecia sie jaja.

Ogorka obrac ze skory i razem z papryka
pokroi¢ w kostke. Dodac jogurt, posiekana
cebule, koper i przyprawy. Wszystko wymieszac.

OBIAD (476 kcal) 25%
Pulpety z indyka w sosie koperkowym z kaszg i suréwka, owoc

Kasza
Kasza jeczmienna 50 g pot woreczka Zestaw 1 ~ 164 kcal

Owoc
Mandarynka 100 g 2 sztuki Zestaw 1/3 » 39 kcal

Pulpety z indyka
Biatko jaja 30 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 15 keal
Cebula 25 g 1/2 sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal
Filet z indyka, mielony 100 g porcja Zestaw 2 ~ 84 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Przyprawa majeranek 3 g 1tyzeczka Zestaw 1 ~ 8 keal
Sol 0,2 g szczypta

Salata z pomidorem i szczypiorkiem
Bazylia Swieza 6 g 2 tyzeczki Zestaw 1/2 ~ 1 kcal
Oliwa z oliwek 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 ~ 88 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Pomidor 60 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 9 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 50 g 10 lisci Zestaw 1/3 ~ 5 keal
Sol 0,2 g szczypta
SZCZypiOFek 10 g 2 tyzeczki Zestaw ~ 3 kcal
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Sos koperkowy
Jarzynka 0,2 g szczypta
Jogurt naturalny 75 g 1/2 kubka Zestaw 1/2 ~ 45 kcal
Koper 20 g 4 tyzeczki Zestaw 1/3 » 5 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal

Sposoéb przygotowania:

Kasze ugotowa¢ wg instrukcji na opakowaniu.

Do miesa dodac sol, pieprz, majeranek, biatko
jajaidrobno pokrojonga cebule. Wyrobi¢ mase.
Formowac pulpeciki, wrzucac je do wrzacej wody
i gotowac okoto 20 minut.

Satate porwac na mniejsze kawatki, doda¢
pokrojonego pomidora i posiekany szczypiorek.
Przyprawi¢. Wymieszac z oliwa.

Do garnka wla¢ 1/2 szklanki wody i zagotowac.
Przyprawic jarzynka i pieprzem. Na koniec wla¢
jogurt wymieszany z tyzeczka maki. Zagotowac.
Doda¢ posiekany koperek. Gotowym sosem
polaé ziemniaki i pulpety.

KOLACJA (449 kcal) 20%

Salatka jarzynowa, pieczywo

Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 60 g 2 kromki Zestaw 1 ~ 128 keal
Groszek zielony 15 g tyzka Zestaw 1/3 ~ 7 kcal

]ab%ko 60 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 ~ 20 kcal

Jajo 100 g 2 sztuki Zestaw 2 ~ 121 kcal

Jogurt naturalny 50 g 2 tyzki Zestaw 1/2 » 30 kcal
Majonez 10 g 1tyzeczka Zestaw 2 = 71 kcal

Kukurydza konserwowa 15 g 1 tyzka Zestaw 1/3 ~ 15 keal
Marchew 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 10 kcal

Margaryna Benecol 5 g 1tyzeczka Zestaw 2 ~ 23 kcal
Ogorek kiSZOI’ly 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 = 6 kcal
Pietruszka, korzen 40 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 11 kcal

Sposéb przygotowania: Jaja, marchew i
pietruszke ugotowac. Jabtko obra¢ ze skorki,
wycia¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ w drobna
kostke. Cebule, ogorka, marchew, pietruszke i
jaja pokroi¢ w kostke. Jogurt wymieszac z
majonezem, doprawi¢ sola i pieprzem i
wymieszac¢ z pozostatymi sktadnikami. Podawac z
pieczywem posmarowanym margaryna.

SNIADANIE (459 kcal) 25%

Czekoladowe nalesniki budyniowe z piernikowym twarozkiem i mandarynka
Czekoladowe nalesniki budyniowe

Jajo 50 g 1 sztuka Zestaw 2 = 60 kcal

Mleko 1,5% 110 g pot szklanki Zestaw 1/2 = 52 kcal

Budyn, proszek czekoladowy 35 g paczka Zestaw 1 ~ 129 keal
Olej rzepakowy 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 ~ 44 kcal

Farsz piernikowy z mandarynka
Ser twarogowy pottlusty 80 g 4 plastry Zestaw 2 ~ 106 kcal
Miod 12 g 1 tyzeczka Zestaw 1 » 39 kcal
Mandarynka 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 27 kcal
Przyprawa do piernika 1 g 1 szczypta Zestaw » 2 keal

Sposdéb przygotowania:
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Jajo roztrzepa¢ z mlekiem i proszkiem
budyniowym. Na dobrze rozgrzang patelnie,
nasmarowang lekko ttuszczem, wyla¢ mase
nale$nikowa, smazy¢ z obu stron delikatnie
przewracajac (ciasto jest delikatne). Z podanej
porcji wychodza 2 mniejsze nale$niki.

Twarog wymiesza¢ z miodem i przyprawa.
Faszerowac nalesniki, udekorowa¢ czastkami
mandarynki.

OBIAD (484 kcal) 25%

Zupa jarzynowa z miesem indyka, pieczywo
Brokutly 100 g 5 rézyczek Zestaw 1/3 ~ 16 keal

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 60 g 2 kromki Zestaw 1 ~ 133 keal
Fasolka szparagowa, mrozona 75 g pot talerza Zestaw 1 ~ 18 kcal
Filet z indyka 140 g porcja Zestaw 2 » 130 kcal

Li$¢ laurowy 1 g 11i$¢ Zestaw 1 ~ 3 keal

Marchew 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 10 kcal

Oliwa z oliwek 10 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 88 kcal

Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pietruszka, korzen 40 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 11 keal

Por 25 g 1/2 sztuki Zestaw 1/3 ~ 3 keal

Przyprawa majeranek 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 8 keal
Seler kOI‘ZGIliOWy 20 g kawatek Zestaw 1/3 ~ 3 kcal

Sol 0,2 g szczypta

Ziemniaki 100 g 1 $rednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 60 kcal

Sposdéb przygotowania: Mieso ugotowac,
powstaty bulion uzy¢ do przygotowania zupy. W
garnku podgrzac oliwe i wrzuci¢ listek laurowy
oraz pokrojone w drobna kostke warzywa
(marchew, pietruszke, seler, por, fasolke
szparagowa). Wla¢ kilka tyzek bulionu i dusi¢ pod
przykryciem okoto 15 minut. Nastepnie dolaé
bulionu, doprowadzi¢ do wrzenia i doda¢
ziemniaki pokrojone w kostke oraz rozyczki
brokuta. Cato$¢ gotowac okoto 25 minut.
Doprawi¢ sola i pieprzem, majerankiem,
podawac z ugotowanym wcze$niej miesem i
pieczywem.

KOLACJA (387 kcal) 20%
Kanapki z wedlina, satatka z pomidorkéw koktajlowych i awokado

Kanapki z wedlina
Chleb zytni
petnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 192 kcal
Szynka drobiowa 80 g 4 duze plastry Zestaw 2 ~ 65 kcal

Satatka z pomidorkow koktajlowych i awokado
Awokado 70 g pot sztuki Zestaw 2 ~ 80 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pomidorki koktajlowe 200 g 10 sztuk Zestaw 1/3 ~ 52 kcal
Sok z cytryny 7 g 1 petna tyzeczka Zestaw 1~ 2 kcal

Sposo6b przygotowania:

Na chleb potozy¢ po plasterku wedliny. Zje$¢ z
satatka.

Pomidorki umy¢ i przecig¢ na pot. Awokado
obra¢, pokroi¢ w kostke i skropi¢ sokiem z
cytryny. Wszystko wymieszac¢ i oproszy¢ swiezo
zmielonym pieprzem.

SNIADANIE (481 kcal) 25%
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Nocna owsianka z Inem, gruszka i skyrem na mleku
Gruszka 120 g 1 érednia sztuka Zestaw 1/3 » 49 keal

Ptatki owsiane 50 g 5 tyzek Zestaw 1 » 183 kcal

Siemie Iniane 30 g 6 tyzeczek Zestaw 2 ~ 150 keal

Jogurt skyr naturalny 75 g pot kubka Zestaw ~ 47 kcal

Mleko 1,5% 110 g pot szklanki Zestaw 1/2 ~ 52 kcal

Sposéb przygotowania: Gruszke zetrze¢ na tarce
lub pokroi¢ w kostke, doda¢ pozostate sktadniki,
zala¢ mlekiem i odstawi¢ do napecznienia,
najlepiej na noc. Przed spozyciem podgrzac i
wymieszac ze skyrem.

9z32

OBIAD (498 kcal) 25%
Kotleciki z cuKinii i indyka, ziemniaki, fasolka

Fasolka
Fasolka szparagowa, mrozona 150 g talerz Zestaw 1 ~ 36 kcal

Kotleciki z cukinii i indyka
Cebula 50 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 13 kcal
Czosnek 4 g 1 zabek Zestaw 1/3 » 5 kcal
Cukinia 100 g porcja Zestaw 1/3 ~ 13 kcal
Marchew 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 10 kcal
Filet z indyka, mielony 100 g porcja Zestaw 2 ~ 84 kcal
Kmin rzymski 1 g 1g Zestaw 2 ~ 4 kcal
Pieprz czarny mielony 2 g 1 szczypyta Zestaw 1 ~ 5 kcal
Sol 0,2 g 1 szczypta
Jajo 50 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 60 kcal
Oliwa z oliwek 10 g 1tyzka Zestaw 2 ~ 88 kcal

Ziemniaki
Ziemniaki 300 g 3 srednie sztuki Zestaw 1/3 ~ 180 kcal

Sposéb przygotowania:
Fasolke obra¢ i ugotowa¢ w wodzie.

Cukinie i marchewke zetrze¢ na tarce o duzych
oczkach. Cebule drobno pokroi¢, czosnek
przecisnac przez praske, podsmazy¢ na patelni.
Wymiesza¢ wszystkie sktadniki z jajkiem i
przyprawami. W dtoniach formowac kotleciki i
obtacza¢ w oliwie, grillowa¢ na patelni do
grillowania/grillu elektrycznym.

Ziemniaki ugotowa¢ w wodzie.

KOLACJA(401 kcal) 20%

Pozywna salatka z kaszy gryczanej, soczewicy, marchewki

Gorczyca 0,2 g 1 szczypta

Jogurt naturalny 50 g 2 tyzki Zestaw 1/2 » 30 kcal
Kasza gryczana 20 g 2 tyzki Zestaw 1~ 67 kcal
Marchew 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 10 kcal

Oliwa z oliwek 10 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 88 kcal

Pieprz czarny mielony 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 ~ 1 keal
Rukola/ satata/ satata lodowa/

roszponka/ mix satat 60 g 12 liscie Zestaw 1/3 ~ 8 keal
Soczewica nasiona 60 g 4 tyzki Zestaw 1/3 ~ 196 kcal
S0l 0,2 g 1 szczypta

Szczypiorek 5 g tyzka Zestaw = 1 kcal

Sposoéb przygotowania: Soczewice ugotowaé w
osolonej wodzie, podobnie kasze. Przesypa¢ do
miski, wymiesza¢, odstawi¢ do ostudzenia.
Marchewke obra¢ i ugotowac¢ w osolonej wodzie
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(gotowac krotko, powinna zostac¢ jedrna).
Ostudzi¢, pokroi¢, doda¢ do mieszanki soczewicy
i kaszy. Jogurt wymiesza¢ z oliwa i posiekanym
szczypiorkiem, przyprawi¢ do smaku sola,
pieprzem i gorczyca. Pola¢ sktadniki satatki,
zamieszac, wierzch posypa¢ umytymi i suchymi
listkami sataty, skropi¢ oliwg, oprészy¢ pieprzem.

SNIADANIE (506 kcal) 25%
Chleb z bialym serem i awokado, owoc

Chleb z bialym serem i awokado
Awokado 60 g 3 porcje Zestaw 2 ~ 96 kcal
Chleb zytni
pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 192 kcal
Jogurt naturalny 20 g 2 tyzeczki Zestaw 1/2 ~ 12 keal
Margaryna Benecol 7,5 g pottorej fyzeczki Zestaw 2 ~ 34 kcal
Oliwki 12 g 4 sztuki Zestaw 2 ~ 14 keal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 10 g 2 licie Zestaw 1/3 ~ 1 kcal
Ser twarogowy potttusty 80 g 4 plastry Zestaw 2 ~ 106 kcal
Szczypiorek 5 g 1 tyzka Zestaw » 1 keal
Pomidor 60 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 9 kcal

Owoc
Jabtko 120 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 40 kcal

Sposo6b przygotowania:

Chleb posmarowa¢ margaryna, pozy¢ listek
sataty i twarog. Posmarowac jogurtem i utozy¢
pokrojone w plastry awokado. Kanapke
przyprawic sola i pieprzem. Udekorowac
przekrojonymi na pot oliwkami i posiekanym
szczypiorkiem.

OBIAD (469 kcal) 25%
Udo z kurczaka pieczone na kiszonej kapuscie, ryz brazowy, owoc

Owoc
Kiwi 75 g 1 sztuka Zestaw 1/3 » 36 kcal

RyzZ brazowy
RyzZ basmati 60 g 4 tyzki Zestaw 1 ~ 209 kcal

Udo pieczone na kwaszonej kapuscie
Kapusta kiszona 225 g pottora talerza Zestaw 1/3 ~ 27 kcal
Kurczak, udo bez skory 115 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 144 kcal
Oliwa z oliwek 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 = 44 kcal
Przyprawa do drobiu 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 9 keal

Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac wedtug przepisu na
opakowaniu. Podawac¢ z kurczakiem i kapusta.

Kuczaka posypac przyprawa do drobiu i
odstawi¢ do lodowki na 30 minut. Na dno
naczynia zaroodpornego potozy¢ wyptukana i
odcisnieta kwaszona kapuste. Na wierzch potozy¢
udo z kurczaka i posmarowac oliwa. Piec pod
przykryciem okoto 45 minut w 180 stopniach.

KOLACJA (402 kcal) 20%
Salatka brokulowa z makaronem, pieczywo
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Broku}y 150 g pottorej porcji Zestaw 1/3 ~ 25 kcal

Czosnek 4 g 1 maty zabek Zestaw 1/3 ~ 5 kcal

Jogurt naturalny 50 g 1/3 kubka Zestaw 1/2 » 30 kcal
Makaron pelnoziarnisty 50 g 1 szklanka Zestaw 1 ~ 187 keal
Nasiona stonecznika 5 g pot tyzki Zestaw 2 ~ 15 keal

Ser Feta 50 g 1 porcja Zestaw 2 ~ 108 kcal

Szynka drobiowa 40 g 4 plastry Zestaw 2 ~ 32 kcal

Sposoéb przygotowania: Makaron ugotowac
wedtug opisu na opakowaniu, odcedzi¢ i ostudzic.
Rozyczki brokuta ugotowaé w wodzie, wytozy¢ na
talerz. Czosnek przecisnac przez praske, potaczy¢
z jogurtem. Szynke pokroi¢ w paseczki a ser fete
w kostke. Wszystkie sktadniki przenie$¢ na talerz,
pola¢ sosem czosnkowym i posypac
stonecznikiem. Podawac z pieczywem.

SNIADANIE (479 kcal) 25%
Kaszka manna z mastem orzechowym i bananem

Kasza manna 36 g 3 tyzki Zestaw 1 ~ 125 keal

Mleko 1,5% 220 g szklanka Zestaw 1/2 ~ 103 kcal

Erytrol 5 g 1 tyzeczka

Masto orzechowe bez soli 20 g 2 tyzeczki Zestaw 2 » 120 kcal
Banan 140 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 = 84 kcal

Jogurt skyr naturalny 75 g pot kubka Zestaw ~ 47 kcal

Sposdb przygotowania: Kasze, erytrol i szczypte
soli zalewamy mlekiem w garnku i energicznie
mieszamy, zeby nie byto grudek. Gotujemy na
malym ogniu do zgestnienia caly czas kasze
mieszajac. Gesta kasze zdejmujemy z ognia i
lekko studzimy. Nastepnie do jeszcze cieptej
dodajemy skyr i masto orzechowe, nastepnie
mieszamy do doktadnego potaczenia sie
sktadnikow. Przektadamy do miseczki, dodajemy
banana.

OBIAD (475 kcal) 25%

Golabki bez zawijania w sosie pomidorowym
Cebula 50 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 13 kcal

Indyk, udziec bez SkOI‘y 150 g 1/2 sztuki Zestaw 2 ~ 156 kcal
Jajo 50 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 60 kcal

Kapusta pekiniska 50 g 1/3 talerza Zestaw 1/3 = 5 kcal

Olej rzepakowy 7,5 g pottorej tyzeczki Zestaw 2 ~ 66 kcal
Papryka stodka mielona 0,2 g szczypta Zestaw 1~ 1 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Przecier pomidorowy 15 g 1 tyzka Zestaw 1/3 » 4 kcal
Przyprawa tymianek 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 » 8 kcal

RyZ basmati 50 g 1/2 woreczka Zestaw 1 ~ 161 kcal

Sposéb przygotowania: Mieso zmieli¢, doprawié
solg, pieprzem, papryka i tymiankiem. Dodac¢ jajo,
posiekana cebule. Kapuste bardzo drobno
poszatkowac. Ryz ugotowac, przestudzony dodaé
do miesa wszystko wymieszaé. Uformowac i
obsmazy¢ ze wszystkich stron na oleju. Przetozy¢
do garnka. Przecier pomidorowy wymieszac¢ ze
szklanka wody, zala¢ utozone w garnku gotabki.
Dusi¢ okoto 40 minut.

KOLACJA (390 kcal) 20%
Szakszuka z pomidorami
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Cebula 35 g Zestaw 1/3 ~ 9 keal

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 60 g Zestaw 1 ~ 128 kcal
Czosnek 4 g 1 zabek Zestaw 1/3 ~ 5 kcal

Jajo 100 g Zestaw 2 ~ 121 kcal

Kurkuma mielona 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 » 1 kcal
Oliwa z oliwek 5 g Zestaw 2 ~ 44 kcal

Pieprz czarny mielony 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 ~ 1 keal
Pomidory z puszki 250 g 1 filizanka Zestaw ~ 36 kcal
Przyprawa bazylia 0,2 g 1 szczypta

Przyprawa oregano 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Sol 0,2 8 1 szczypta

Sposéb przygotowania: Cebule z czosnkiem
posiekac i wrzuci¢ na patelnie z oliwg. Smazy¢
przez 5 minut. Po tym czasie doda¢ pokrojone w
kostke pomidory, przyprawy i chwile poddusi¢
(okoto 5 minut). Nastepnie w sosie zrobic¢
wglebienia, wbi¢ jajka i smazy¢ pod przykryciem
do $ciecia. Szakszuke podawac z pieczywem.

SNIADANIE (472 kcal) 25%
Jajecznica z pomidorem i papryka, pieczywo pelnoziarniste

Jajecznica z pomidorem i papryka, pieczywo
Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 203 keal
Jajo 150 g 3 sztuki Zestaw 2 ~ 181 keal

Olej rzepakowy 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 ~ 44 kcal
Papryka 65 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 » 15 keal
Papryka stodka mielona 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pomidor 130 g 1 srednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 19 kcal

Sol 0,2 8 szczypta

SZCZypiOI‘ek 5 g 1tyzka Zestaw ~ 1 kcal

Sposdb przygotowania: Na patelni rozgrzac olej i
podsmazy¢ posiekang cebule. Doda¢ umyta i
pokrojona w paski papryke i dusi¢ do miekkosci
kilka minut. Pomidora sparzy¢, obrac¢ ze skorki,
pokroi¢ na mate kawatki i doda¢ do warzyw.
Dusi¢ razem kilka minut, dodac sol, pieprz i
papryke w proszku. Jajo i biatko jaja wybi¢ do
miseczki, lekko wymiesza¢ i wyla¢ na patelnie.
Smazy¢ do Sciecia sie jaj. Posypa¢ szczypiorkiem.
Podawac z pieczywem.

OBIAD (506 kcal) 25%
Filet drobiowy z piekarnika, ziemniaki, brokutly

Brokuty
Broku%y 250 g 1/2 sztuki Zestaw 1/3 » 41 kcal

Filet drobiowy z piekarnika

Filet z kurczaka 150 g 1 porcja Zestaw 2 ~ 149 kcal
Oliwa z oliwek 10 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 88 kcal
Przyprawa gyros 3 g 1tyzeczka Zestaw 1 ~ 9 kcal
Przyprawa oregano 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Przyprawa tymianek 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 = 1 kcal

Ziemniaki
Masto 5 g pot porcji Zestaw 2 = 37 kcal
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Ziemniaki 300 g 3 srednie sztuki Zestaw 1/3 ~ 180 kcal

Sposoéb przygotowania:

Brokuta umy¢, rozdzieli¢ na rozyczki i
ugotowac na parze.

Mieso umy¢, osuszy¢. Zamarynowac w oliwie
wymieszanej z przyprawami. Nastepnie zawing¢
w folie aluminiowa. Mieso piec w piekarniku
nagrzanym do 170 stopni przez 30 minut.
Podawac¢ z ziemniakami i brokutem.

Obrane ziemniaki wrzuci¢ do wrzacej wody i
gotowac okoto 25 minut. Odcedzi¢, doda¢ masto i
utrze¢ na gtadkg mase.

KOLACJA (367 kcal) 20%
Pieczywo z czosnkowa pastg twarogowa, salatka z rzodkiewek i ogorka

Pieczywo z czosnkowa pasta twarogowa
Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal
Chleb zytni
pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 199 keal
Czosnek 6 g 1 duzy zgbek Zestaw 1/3 = 8 kcal
Jogurt naturalny 25 g tyzka Zestaw 1/2 ~ 15 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Ser twarogowy potttusty 60 g 3 plastry Zestaw 2 ~ 80 kcal
Sol 0,2 8 szczypta

Salatka z rzodkiewek i ogérka
Ogorek 50 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 5 keal
Oliwa z oliwek 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 » 44 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 10 g 2 licie Zestaw 1/3 ~ 1 kcal
Rzodkiewka 60 g 4 sztuki Zestaw 1/3 = 5 kcal
Sol 0,2 g szczypta
SZCZypiOI‘ek 3 g 1tyzeczka Zestaw = 1 kcal

Sposéb przygotowania:

Twarog rozgnie$¢ widelcem, dodac¢ jogurt,
posiekana cebulke, przeci$niety przez praske
czosnek i przyprawy. Wszystko razem wymieszaé
i posmarowac pieczywo.

Rzodkiewki pokroi¢ w plasterki, ogérka w
stupki. Satate porwac¢ na kawatki, doda¢ warzywa,
oliwe i przyprawy. Wszystko razem wymieszac.

SNIADANIE (542 kcal) 25%

Owsianka z jabtkiem, cynamonem i orzechami wtoskimi
Jabtko 120 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 » 40 kcal

Mleko 1,5% 250 g 25 tyzek Zestaw 1/2 ~ 118 keal

Orzechy wioskie 30 g 1 gars¢ Zestaw 2 = 194 kcal

Ptatki owsiane 50 g 5 tyzek Zestaw 1 » 183 kcal

Przyprawa cynamon 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 7 kcal

Sposdb przygotowania: Ptatki owsiane z
dodatkiem cynamonu gotowac na mleku do

miekkosci. Do ugotowanych ptatkéw dodac starte
jabtko i posiekane orzechy wtoskie.

OBIAD (499 kcal) 25%

Filet z kurczaka w marynacie z ziemniakami, salata z papryka i kukurydza, owoc
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Filet z kurczaka w marynacie musztardowej
Filet z kurczaka 150 g pottorej porcji Zestaw 2 ~ 149 kcal
Musztarda 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1/2 ~ 8 keal
Oliwa z oliwek 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 » 88 kcal
Papryka stodka mielona 0,2 g szczypta Zestaw 1 » 1 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Przyprawa curry 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 keal

Owoc
Jabtko 160 g 1 srednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 54 kcal

Salata z papryka i kukurydza
Kukurydza konserwowa 15 g 1 tyzka Zestaw 1/3 ~ 15 kcal
Olej rzepakowy 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 ~ 44 kcal
Papryka 65 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 ~ 15 keal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 20 g 4 liscie Zestaw 1/3 ~ 2 kcal
Sol 0,2 g szczypta

Ziemniaki
Sol 0,2 8 szczypta
Ziemniaki 200 g 2 srednie sztuki Zestaw 1/3 ~ 120 kcal

Sposo6b przygotowania:

Kurczaka pokroi¢ w kostke. W miseczce
wymiesza¢ musztarde, curry, pieprz i stodka
papryke. Wtozy¢ kurczaka i doktadnie wymieszaé.
Odstawi¢ na co najmniej 40 minut. Na patelni
rozgrzac oliwe z oliwek, wrzuci¢ kurczaka i
podsmaza¢ 5-7 minut na $rednim ogniu.

Salate porwac¢ na drobne cze$ci, papryke
pokroi¢ w kostke, kukurydze odsaczy¢. Wszystkie
warzywa wymieszac z olejem, przyprawic¢ do
smaku solg i pieprzem.

Ziemniaki ugotowac w wodzie z dodatkiem
soli.

KOLACJA (408 kcal) 20%

Salatka z burakiem, feta i sosem winegret, pieczywo

Pieczywo
Chleb zytni
petnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 199 kcal

Salatka z burakiem, fetq i sosem winegret
Burak 100 g 1 $rednia sztuka Zestaw 1/3 » 29 kcal
Cebula 50 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 » 13 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 50 g 1 porcja Zestaw 1/3 » 8 kcal
Ser Feta 45 g 3 plastry Zestaw 2 ~ 97 kcal

Sos winegret
Musztarda 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1/2 = 8 keal
Ocet winny/
jab}kowy/balsamiczny 3 g 11tyzeczka Zestaw 2 ~ 1 kcal
Oliwa z oliwek 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 » 44 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g 1 szczypta Zestaw 1 ~ 1 keal
Przyprawa tymianek 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 » 8 kcal

Sposo6b przygotowania:

Buraka ugotowac¢ na parze. Satate wytozy¢ na
talerzu, dodaé¢ pokrojonego buraka, pokruszong
fete i cebule. Skropi¢ sosem i oproszy¢
tymiankiem.

Sktadniki potaczy¢ ze sobg w matym stoiczku.
Sosem pola¢ satatke.
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SNIADANIE (457 kcal) 25%

Jajka na miekko, chlebem z pomidorem i szczypiorkiem
Jajo 150 g 150 g Zestaw 2 ~ 181 kcal

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 199 keal

Margaryna Benecol 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 ~ 45 kcal

Pomidor 200 g 1 duza sztuka Zestaw 1/3 » 29 kcal

Szczypiorek 10 g 1 tyzka Zestaw ~ 3 kcal

Sposéb przygotowania: Jajka ugotowac na
miekko. Chleb posmarowa¢ margaryna.
Pomidora pokroi¢ na plasterki, potozy¢ na chlebie
i posypac posiekanym szczypiorkiem.

OBIAD (500 kcal) 25%
Poledwica marynowana pieczona, kasza gryczana, buraki tarte

Buraki tarte
Burak 150 € 3 mate sztuki Zestaw 1/3 ~ 20 kcal
Cebula 25 € 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal
]ab%ko 120 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 40 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Sok z cytryny 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 1 keal
Sol 0,2 g szczypta

Kasza gryczana
Kasza gryczana 50 g 1/2 woreczka Zestaw 1 = 168 kcal
Sol 0,2 g szczypta

Poledwica marynowana
Czosnek 3 g 1/2 zabka Zestaw 1/3 ~ 4 kcal
Miod 10 g 2 lyzeczki Zestaw 1 ~ 32 kcal
Oliwa z oliwek 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 ~ 88 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Polqdwica wieprzowa 120 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 136 kcal
Sos sojowy 3 g 1tyzeczka Zestaw 2 ~ 2 kcal

Sposéb przygotowania:

Buraki ugotowac i zetrze¢ na tarce o grubych
oczkach. Cebule drobno posieka¢. Jabtko pokroi¢
w drobna kostke. Buraki potaczy¢ z cebula i
jabtkiem, doprawic¢ sola, pieprzem i sokiem z
cytryny. Wszystkie sktadniki doktadnie
wymieszac.

Kasze ugotowa¢ w wodzie z dodatkiem soli.

Poledwiczki pokroi¢ i delikatnie rozbié. Oliwe z
oliwek, miod, sos sojowy, pieprz oraz czosnek
przecisniety przez praske wymieszac¢ ze soba.
Mieso natrzeé przygotowana marynatg i wstawié¢
do lodowki na okoto 30 minut. Zamarynowane
mieso piec w piekarniku w temperaturze 180
stopni okoto 25 minut.

KOLACJA (371 kcal) 20%

Salatka gyros z pieczywem

Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 » 7 keal

Chleb zytni

pelnoziarnisty/graham 60 g 2 kromki Zestaw 1 ~ 133 keal
Czosnek 5 g 1 zabek Zestaw 1/3 » 6 kcal

Filet z kurczaka 65 g porcja Zestaw 2 = 64 kcal

Jogurt naturalny 50 g 1/3 kubka Zestaw 1/2 = 30 kcal
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Kapusta pekinska 40 g 1 lis¢ Zestaw 1/3 ~ 4 keal

Koper 6 g 1 tyzka Zestaw 1/3 ~ 1 keal

Kukurydza konserwowa 30 g 2 tyzki Zestaw 1/3 » 31 keal
Margaryna Benecol 10 g 2 tyzeczki Zestaw 2 ~ 45 kcal
Ogorek konserwowy 100 g 2 sztuki Zestaw 1/3 ~ 24 kcal
Papryka 65 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 » 15 keal

Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Przyprawa gyros 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 9 kcal

Sok z cytryny 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 1 keal

Sposéb przygotowania: Mieso umy¢, osuszy¢ i
natrze¢ przyprawa do gyrosa. Zawing¢ w folie
aluminiowg i piec w piekarniku w 170 stopniach
okoto 25 minut. Upieczong piers$ pokroi¢ w
kostke. Kapuste, papryke, ogorka i cebule
rowniez pokroi¢ w kostke. Pokrojone warzywa
wtozy¢ do miski i doda¢ kukurydze. Jogurt
wymieszac z przeciSnietym przez praske
czosnkiem, posiekanym koperkiem, sokiem z
cytryny i szczypta pieprzu. Gotowym sosem polac
satatke i wymiesza¢. Podawac z chlebem
posmarowanym margaryna.

SNIADANIE (514 kcal) 25%
Grzanki z tososiem wedzonym i sosem czosnkowym, pomidor, owoc

Grzanki z tososiem
Chleb zytni
petnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 » 203 kcal
Koper 6 g 1tyzeczka Zestaw 1/3 ~ 1 kcal
Losos, WQdZOIly 80 g porcja Zestaw 2 ~ 123 kcal
Margaryna Benecol 7,5 g pottorej tyzeczki Zestaw 2 ~ 34 kcal

Pomidor ze szczypiorkiem
Pomidor 130 g 1 $rednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 19 kcal
SZCZypiOI‘ek 6 g 1tyzka Zestaw ~ 2 kcal

Sos czosnkowy
Czosnek 5 g 1zabek Zestaw 1/3 ~ 6 kcal
Jogurt naturalny 60 g 60 g Zestaw 1/2 ~ 36 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Przyprawa bazylia 2,5 g pot tyzeczki Zestaw 1 = 6 kcal
Sok z cytryny 4 g 1 plaska tyzeczka Zestaw 1 ~ 1 kcal
Sol 0,2 8 szczypta

Owoc
Gruszka 200 g 1 duza sztuka Zestaw 1/3 ~ 82 kcal

Sposéb przygotowania:

Pomidora sparzy¢, obrac ze skory i pokroi¢ w
plastry. Utozy¢ na talerzu i posypac¢ posiekanym
szczypiorkiem.

Jogurt wymieszac z przeci$nietym przez praske
czosnkiem, sokiem z cytryny i przyprawami.
Gotowym sosem pola¢ grzanki.

OBIAD (506 kcal) 25%

Barszcz ukrainski

Barszcz ukrainski, mrozonka 220 g 1/2 opakowania Zestaw 1/3 ~ 66 kcal
Bulion warzywny 240 g 1 szklanka Zestaw 2 ~ 17 kcal

Fasola konserwowa 40 g 2 tyzki Zestaw 1/3 ~ 50 kcal

Jogurt naturalny 12,5 g pot tyzki Zestaw 1/2 ~ 8 keal

Lis¢ laurowy 2 g 1 listek Zestaw 1 6 kcal
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Ocet winny/

jabtkowy/balsamiczny 3 g pot tyzeczki Zestaw 2 » 1 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pomidory z puszki 200 g pot puszki Zestaw ~ 64 kcal
Przyprawa majeranek 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 keal
Sol 0,2 g szczypta

Ziele angielskie 2 g 2 ziarenka Zestaw 1 » 5 kcal

Jajo 100 g 2 sztuki Zestaw 2 ~ 121 kcal

Oliwa z oliwek 10 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 88 kcal
Ziemniaki 130 g 1 duza sztuka Zestaw 1/3 ~ 78 kcal

Sposéb przygotowania: Mrozonke ugotowaé
wedtug przepisu na opakowaniu w bulionie z
dodatkiem oliwy, pokrojonych w kosteczke
ziemniakow, dodajac li$¢ laurowy i ziele
angielskie. Pod koniec gotowania doprawi¢ sola i
pieprzem. Dotozy¢ pomidory z puszki, fasole i
zagotowac. Na koniec cato$¢ doprawi¢ octem,
cukrem i majerankiem. Podawac¢ z tyzka jogurtu i
ugotowanym jajkiem na twardo.

KOLACJA (407 kcal) 20%
Salatka grecka z tostami pelnoziarnistymi

Salatka grecka
Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal
Ogorek 150 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 14 kcal
Oliwa z oliwek 5 g 11lyzeczka Zestaw 2 ~ 44 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Pomidor 200 € 1 duza sztuka Zestaw 1/3 ~ 29 kcal
Przyprawa bazylia 2,5 g pot tyzeczki Zestaw 1 % 6 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/
roszponka/ mix satat 60 g 3 liscie Zestaw 1/3 ~ 6 kcal
Ser Feta 45 g 3 plastry Zestaw 2 ~ 97 kcal
Sol 0,2 g szczypta
Ziota prowansalskie 2,5 g pot tyzeczki

Tosty z pieczywa pelnoziarnistego
Chleb zytni
petnoziarnisty/graham 75 g 2 i pot kromki Zestaw 1 ~ 169 kcal
Margaryna Benecol 7,5 g pottorej tyzeczki Zestaw 2 ~ 34 kcal

Sposo6b przygotowania:

Salate porwaé. Pomidora i ogorka pokroi¢ w
kostke, cebule w plasterki. Sktadniki potaczy¢ ze
sobg w miseczce, doda¢ oliwe z oliwek.
Przyprawi¢ sola, pieprzem, bazylia i ziotami
prowansalskimi. Cato$¢ wymiesza¢. Na wierzch
satatki potozy¢ pokruszony ser feta.

Pieczywo opiec w opiekaczu lub tosterze.
Posmarowa¢ margaryna.

SNIADANIE (509 kcal) 25%
Kanapki z pasta rybna z makreli, owoc

Kanapki z pasta rybna
Cebula 25 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 ~ 7 kcal
Chleb zytni
pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 203 kcal
Jajo 50 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 60 kcal
Jogurt naturalny 25 g tyzka Zestaw 1/2 ~ 15 kcal
Makrela w sosie pomidorowym 75 g 1/2 puszki Zestaw 2 ~ 120 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
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Ser twarogowy potttusty 30 g 1 duzy plaster Zestaw 2 » 40 kcal
Sol 0,2 g szczypta

Szczypiorek 6 g 1 tyzka Zestaw » 2 keal

Papryka 90 g 3 plastry Zestaw 1/3 » 21 keal

Owoc
Jabtko 120 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 40 kcal

Sposéb przygotowania:

Jajo ugotowa¢ na twardo, obrac i pokroi¢ w
kostke lub zetrze¢ na tarce z grubymi oczkami.
Cebule i szczypiorek posiekac. Ser bialy rozgnies¢
widelcem, doda¢ makrele, jajo, cebule,
szczypiorek, jogurt i przyprawy. Wszystko
wymieszac¢ i natozy¢ na pieczywo.

OBIAD (483 kcal) 25%

Ciecierzyca z makaronem w sosie pomidorowo-paprykowo-§mietankowym
Oliwa z oliwek 5 g 1 tyzeczka Zestaw 2 » 44 kcal

Ciecierzyca

gotowana/konserwowa 100 g 5 tyzek Zestaw 1 ~ 164 keal

Passata pomidorowa 100 g 5 tyzek Zestaw ~ 24 kcal

Ajvar 20 g 1tyzka Zestaw 2 ~ 17 kcal

Ser émietankowy 15 g pottorej tyzeczki Zestaw 2 ~ 53 kcal

Makaron pelnoziarnisty 50 g 1 porcja Zestaw 1 ~ 181 kcal

Sposéb przygotowania: Na patelni rozgrza¢
oliwe, doda¢ odsaczona ciecierzyce, podsmazyc.
Nastepnie doda¢ passate, ajvar i serek
$mietankowy. Podgrza¢ mieszajgc. Makaron
ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.
Cato$¢ wymieszac.

KOLACJA (400 kcal) 20%
Salatka z grillowanym kurczakiem, bagietka pelnoziarnista

Salatka z grillowanym kurczakiem, bagietka
Bagietka peinoziarnista 50 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1 ~ 113 kcal
Cebula czerwona 25 8 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 = 7 kcal
Czosnek 5 g 1zabek Zestaw 1/3 ~ 6 kcal

Filet z kurczaka 100 g 1 porcja Zestaw 2 ~ 99 kcal

Jogurt naturalny 50 g 1/3 kubka Zestaw 1/2 » 30 kcal
Ogorek 70 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 7 kcal

Olej rzepakowy 10 g 1tyzka Zestaw 2 ~ 88 kcal

Papryka stodka mielona 0,2 g szczypta Zestaw 1~ 1 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 ~ 1 kcal
Pomidor 130 g 1 $rednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 19 kcal
Przyprawa curry 3 g pot tyzeczki Zestaw 1 ~ 10 kcal
Przyprawa do drobiu 3 g 11tyzeczka Zestaw 1 ~ 9 kcal
Rukola/ satata/ satata lodowa/

roszponka/ mix satat 70 g 2 liscie Zestaw 1/3 ~ 9 kcal
Sok z cytryny 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 1 keal

Sposéb przygotowania: Mieso umy¢, osuszy¢ i
natrze¢ przyprawa do drobiu i olejem. Pokroi¢ w
paski i grillowa¢ na patelni grillowej lub w
piekarniku. Ogorka, pomidora umy¢, pokroi¢ na
kawatki, cebule posiekaé. Jogurt wymieszac z
przeci$nietym przez praske czosnkiem, sokiem z
cytryny i przyprawami. Satate lodowa umy¢,
osuszy¢ i porwa¢ na kawatki. Doda¢ warzywa,
kurczaka i sos jogurtowy. Wszystko wymieszac.
Podawa¢ z bagietka.

SNIADANIE (463 kcal) 25%
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Nocna owsianka piernikowa z mandarynka, nasionami Inu i kokosem na mleku
Mleko 1,5% 220 g szklanka Zestaw 1/2 » 103 kcal

Ptatki owsiane 50 g 5 tyzek Zestaw 1 » 183 kcal

Siemie Iniane 10 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 50 kcal

Wiorki kokosowe 6 g 1 tyzka Zestaw 2 ~ 36 kcal

Przyprawa do piernika 1 g 1 szczypta Zestaw ~ 2 kcal

Mandarynka 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 27 kcal

Jogurt skyr naturalny 100 g 4 tyzki Zestaw = 62 keal

Sposéb przygotowania: Wszystkie sktadniki poza
owocami wymieszac i odstawi¢ do napecznienia,
najlepiej na noc. Przed spozyciem podgrzac i
udekorowac¢ owocami.

OBIAD (478 kcal) 25%
Pieczony mintaj w natce pietruszki z kasza jaglana i suréwka

Kasza jaglana
Kasza jaglana 50 g pot woreczka Zestaw 1 ~ 173 keal

Pieczony mintaj w natce pietruszki
Filet z mintaja 250 g 1 sztuka Zestaw 2 ~ 75 kcal
Natka pietruszki 12 g 2 tyzki Zestaw 1/3 » 5 kcal
Oliwa z oliwek 15 g pottorej tyzki Zestaw 2 » 132 kcal
Przyprawa do ryb 3 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 9 kcal
Sok z cytryny 10 g 1 tyzka Zestaw 1 » 2 kcal

Suréwka z kapusty pekinskiej
Jogurt naturalny 60 g 60 g Zestaw 1/2 ~ 36 kcal
Kapusta pekinska 70 g 2 mate liscie Zestaw 1/3 ~ 7 kcal
Ogorek 60 g 1 mata sztuka Zestaw 1/3 ~ 6 kcal
Papryka 65 g 1/2 matej sztuki Zestaw 1/3 » 15 keal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Pomidor 110 g 1 $rednia sztuka Zestaw 1/3 ~ 16 kcal
Sok z cytryny 5 g 1 tyzeczka Zestaw 1 ~ 1 keal
Ziota prowansalskie 3 g 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:

Kasze przed ugotowaniem przela¢ wrzatkiem,
ugotowac wg instrukcji na opakowaniu.

Rybe rozmrozi¢ i odsaczy¢ z nadmiaru wody, Z
oliwy, soku z cytryny i przyprawy zrobi¢ marynate
i natrze¢ nig rybe, odstawi¢ na pot godziny
Nastepnie obsypa¢ mintaja posiekana natke i
utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. Piec okoto 25
minut w temperaturze 180 stopni.

Kapuste umy¢, osuszy¢ i poszatkowaé. Dodaé
pokrojone w kostke papryke, ogorka i pomidora.
Wszystkie sktadniki wymieszac z jogurtem,
sokiem z cytryny, pieprzem i ziotami.

KOLACJA (388 kcal) 20%
Pasta z jajka, szynki i pomidoréw suszonych, pieczywo

Pasta z jajka, szynki i pomidoréw suszonych
Czosnek 5 g 1 zabek Zestaw 1/3 » 6 kcal
Jajo 50 g 1 sztuka Zestaw 2 = 60 kcal
Jogurt naturalny 50 g 1/3 kubka Zestaw 1/2 = 30 kcal
Pieprz czarny mielony 0,2 g szczypta Zestaw 1 = 1 kcal
Pomidory suszone 14 g 2 sztuki Zestaw 1 » 36 kcal
Ser 761ty tarty 10 g 1 tyzka Zestaw ~ 31 kcal
Sol ziotowa 0,2 g szczypta
Szynka drobiowa 20 g 2 plastry Zestaw 2 ~ 19 kcal
Ogorek kiszony 50 g 1 sztuka Zestaw 1/3 ~ 6 keal
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Pieczywo
Chleb zytni
pelnoziarnisty/graham 90 g 3 kromki Zestaw 1 ~ 199 kcal

Sposéb przygotowania:

Jajko ugotowaé na twardo. W miseczce
potaczy¢ pokrojone sktadniki: ugotowane jajko,
szynke, suszone pomidory i przeci$niety przez
praske czosnek. Doda¢ jogurt naturalny,
przyprawic sola oraz pieprzem i zmiksowac
blenderem na gtadka mase. Podawac z
pieczywem.

Pieczywo posmarowac pasta z jajka, szynki i
suszonych pomidoréw, utozy¢ pokrojonego
ogorka.

Poniedzialek 1 — 1393 kcal
07:00 Jajecznica ze szczypiorkiem,
kanapki z wedling i warzywami

(506 kcal)

13:00 Dorsz w pomidorach z
tymiankiem, ziemniaki pieczone,

fasola szparagowa (480 kcal)

19:00 Galareta z kurczaka z pieczywem
(407 kcal)

Wtorek 2 — 1375 kcal

07:00 Satatka tunczykowa z awokado i
pomidorkami koktajlowymi,

pieczywo (464 kcal)

13:00 Leniwe pierogi na stodko (525 kcal)
19:00 Pasta z awokado, hummusu i
suszonych pomidorow, pieczywo,
pomidorki (386 kcal)

Sroda 3 — 1354 kcal

07:00 Czekoladowa owsianka ze skyrem,
$liwkami i orzechami (493 kcal)

13:00 Filet z indyka w ziotach z ryZzem,
buraki tarte (457 kcal)

19:00 Jaja faszerowane, kanapki z satata i
pomidorem, owoc (404 kcal)

Czwartek 4— 1396 kcal

07:00 Omlet petnoziarnisty z szynka i
suszonym pomidorem, satatka z

ogorka i papryki, pieczywo (471

kcal)

13:00 Pulpety z indyka w sosie
koperkowym z kaszg i surowka,

owoc (476 kcal)

19:00 Satatka jarzynowa, pieczywo (449
kcal)

Piatek 5 — 1330 kcal

07:00 Czekoladowe nale$niki budyniowe
z piernikowym twarozkiem i
mandarynka (459 kcal)

13:00 Zupa jarzynowa z miesem indyka,
pieczywo (484 kcal)

19:00 Kanapki z wedling, satatka z
pomidorkow koktajlowych i

awokado (387 kcal)

Sobota 6 — 1380 kcal

07:00 Nocna owsianka z Inem, gruszka i
skyrem na mleku (481 kcal)

13:00 Kotleciki z cukinii i indyka,
ziemniaki, fasolka (498 kcal)

19:00 Pozywna satatka z kaszy gryczanej,
soczewicy, marchewki (401 kcal)

35



Nr postepowania ZP.OPS.271.2.2025

Niedziela 7 — 1377 kcal

07:00 Chleb z biatym serem i awokado,
owoc (506 kcal)

13:00 Udo z kurczaka pieczone na
kiszonej kapuscie, ryz brazowy,

owoc (469 kcal)

19:00 Satatka brokutowa z makaronem,
pieczywo (402 kcal)

Poniedzialek 8 — 1344 kcal
07:00 Kaszka manna z mastem
orzechowym i bananem (479 kcal)

13:00 Gotabki bez zawijania w sosie
pomidorowym (475 kcal)

19:00 Szakszuka z pomidorami (390 kcal)

Wtorek 9 — 1345 kcal

07:00 Jajecznica z pomidorem i papryka,
pieczywo petnoziarniste (472 kcal)
13:00 Filet drobiowy z piekarnika,
ziemniaki, brokuty (506 kcal)

19:00 Pieczywo z czosnkowgq pastg
twarogowg, satatka z rzodkiewek i
ogorka (367 kcal)

Sroda 10 — 1449 Kkcal

07:00 Owsianka z jabtkiem, cynamonem
i orzechami wtoskimi (542 kcal)

13:00 Filet z kurczaka w marynacie z
ziemniakami, satata z papryka i
kukurydzg, owoc (499 kcal)

19:00 Satatka z burakiem, feta i sosem
winegret, pieczywo (408 kcal)

Czwartek 11 — 1328 kcal
07:00 Jajka na miekko, chlebem z
pomidorem i szczypiorkiem (457

kcal)

13:00 Poledwica marynowana pieczona,
kasza gryczana, buraki tarte (500

kcal)

19:00 Satatka gyros z pieczywem (371
kcal)

Piatek 12 — 1427 kcal

07:00 Grzanki z tososiem wedzonym i
sosem czosnkowym, pomidor,

owoc (514 kcal)

13:00 Barszcz ukrainski (506 kcal)
19:00 Satatka grecka z tostami
petnoziarnistymi (407 kcal)

Sobota 13 — 1392 kcal

07:00 Kanapki z pasta rybna z makrelj,
owoc (509 kcal)

13:00 Ciecierzyca z makaronem w sosie
pomidorowo-paprykowo-$mietank
owym (483 kcal)

19:00 Satatka z grillowanym kurczakiem,
bagietka pelnoziarnista (400 kcal)

Niedziela 14 — 1329 kcal

07:00 Nocna owsianka piernikowa z
mandarynka, nasionami Inu i

kokosem na mleku (463 kcal)

13:00 Pieczony mintaj w natce pietruszki
z kasza jaglang i surowka (478 kcal)
19:00 Pasta z jajka, szynki i pomidorow
suszonych, pieczywo (388 kcal)
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