zdrowe
%% zbiorowe

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 706kcal, B 0.: 29.32g, T: 21.53g, W o.: 100.78g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 930kcal, B 0.: 35.55¢g, T: 13.9g, W 0.: 191.04g)
Zupa kapusniak 350ml [9] (E: 153kcal, B 0.: 3.79¢g, T: 1.36g, W 0.: 33.29g)

» Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 21.84g, T: 16.96g, W o.: 54.52g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2181 kcal Biatko ogétem: 87.51¢g
Tluszez: 53.19g Weglowodany ogétem: 370.54 ¢
Cholesterol: 205.66 mg Btonnik pokarmowy: 31.88¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.81g Sol: 7.08¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 672kcal, B 0.: 33.76g, T: 20.64g, W 0.: 89.71g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Obiad (E: 787kcal, B 0.: 35.93g, T: 11.22g, W 0.: 165.59¢g)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Kolacja (E: 479kcal, B 0.: 20.1g, T: 13.17g, W 0.: 73.12g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2038 kcal Biatko ogétem: 90.59¢g
Tluszez: 45.83g Weglowodany ogétem: 352.62¢
Cholesterol: 294.8 mg Btonnik pokarmowy: 31.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.37g Sél: 6.38 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

03.06.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 789kcal, B 0.: 29.96g, T: 35.48g, W o.: 89.14g)

Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 826kcal, B 0.: 23.77g, T: 39.73g, W 0.: 122.63g)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B 0.: 4.37g, T: 1.59g, W 0.: 34.93g)

» Kolacja (E: 528kcal, B 0.: 19.24g, T: 20.09g, W o.: 70.84g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jablko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2243 kcal Biatko ogétem: 73.77¢
Tluszez: 96.1g Weglowodany ogétem: 306.81¢
Cholesterol: 201 mg Btonnik pokarmowy: 26.814g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.83g Sol: 59¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 686kcal, B 0.: 33.32g, T: 17.53g, W o.: 102.03g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 32.92¢g, T: 9.65g, W 0.: 146.51g)
Zupa 2urek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] (E: 138kcal, B 0.: 3.54g, T: 1.55g, W 0.: 28.97g)

» Kolacja (E: 547kcal, B 0.: 20.6g, T: 21.46g, W o.: 71.39g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

» Positek nocny (E: 190kcal, B 0.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W 0.: 35.259)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2071 kcal  Biatko ogétem: 91.54 ¢
Tluszez: 50.59g Weglowodany ogétem: 359.68 ¢
Cholesterol: 306.07 mg Btonnik pokarmowy: 26.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.37g Sol: 5.98¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 716kcal, B 0.: 27.05g, T: 23.36g, W o.: 100.97g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 855kcal, B 0.: 30.96g, T: 31.38g, W 0.: 142.15g)
Zupa krupnik 350ml [1,7,9] (E: 179kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.77g, W 0.: 38.75¢)

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 15.75¢g, T: 21.95g, W o.: 65.47g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2185 kcal Biatko ogétem: 74.56 ¢
Tluszcz: 77.49g Weglowodany ogétem: 332.79¢
Cholesterol: 103 mg Btonnik pokarmowy: 29.26 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.79g Sol: 6.71g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 799kcal, B 0.: 38.21g, T: 32.68g, W o.: 89.869)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Obiad (E: 748kcal, B 0.: 32.93g, T: 14.34g, W 0.: 148.95¢)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

» Kolacja (E: 392kcal, B 0.: 17.32g, T: 10.85g, W o.: 58.96q)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 160kcal, B 0.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
Gruszka (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.8¢)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

11



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2099 kcal Biatko ogétem: 92.86 g
Tluszcz: 59.779 Weglowodany ogétem: 331.07¢
Cholesterol: 419.25mg  Blonnik pokarmowy: 27.56 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.74g Sol: 7.05¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 721kcal, B 0.: 32.67g, T: 21.98g, W 0.: 99.98g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 35.9g, T: 20.64g, W 0.: 143.07g)
Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 504kcal, B 0.: 22.08g, T: 15.7g, W 0.: 71.57g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B o.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jablko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

13



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2113 kcal  Biatko ogétem: 91.45¢g
Tluszez: 59.12g Weglowodany ogétem: 338.82¢
Cholesterol: 310.6 mg Btonnik pokarmowy: 25.85¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.83g Sol: 7.52¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 773kcal, B 0.: 38.91g, T: 29.17g, W o.: 90.22g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 739kcal, B 0.: 29.82g, T: 16.03g, W 0.: 150.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

» Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 14.25¢g, T: 16.4g, W 0.: 72.27g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B o.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jablko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

15



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2132 kcal Biatko ogétem: 86.98 g
Tluszez: 63.9g Weglowodany ogétem: 341.93¢g
Cholesterol: 93.8 mg Btonnik pokarmowy: 30.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.08g Sol: 5.78¢g
16

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 687kcal, B 0.: 33.35g, T: 17.46g, W o.: 101.92g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 777kcal, B 0.: 34.98g, T: 15.28g, W 0.: 154.54g)

Zupa pomidorowa z makaronem 350ml| [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g)

» Kolacja (E: 472kcal, B 0.: 20.27g, T: 21.64g, W 0.: 51.92g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jablko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

17



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2036 kcal Biatko ogétem: 89.4¢g
Tluszez: 55.18g Weglowodany ogétem: 332.58¢
Cholesterol: 325.87 mg Btonnik pokarmowy: 30.31¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.71g Sol: 5.83¢g
18

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 806kcal, B 0.: 30.52g, T: 31.38g, W 0.: 102.1g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 640kcal, B 0.: 31.62g, T: 11.33g, W 0.: 145.47g)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Kolacja (E: 553kcal, B 0.: 34.44g, T: 27.65g, W o.: 56.34g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jablko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

19



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2099 kcal Biatko ogétem: 97.38¢g
Tluszcz: 71.16 g Weglowodany ogétem: 328.11¢
Cholesterol: 331.2mg Btonnik pokarmowy: 28.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.48g Sol: 5.82¢g
20

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng 350ml [1,7] - 1 porcja

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem 200ml [1,7] - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 lyzeczki (10g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapus$niak 350ml [9] - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos bolonski drobiowy z makaronem [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g)

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (509)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (8ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (170g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta ze szprota 70g [3,4,7] - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/8 puszki (20g)
Twarég pottiusty, mielony - 2/3 plastra (21g)

Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

21



% Zdl’O\:VG
zbiorowe DIETA PODSTAWOWA

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] - 1 porcja

« Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposéb .
o Platki owsiane gorskie - 2 tyzki (20g) przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposab .
Czosnek - 1/5 zabka (1g) & przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 1/7 szklanki (25g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Woda - 1i2/3 szklanki (400ml)

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1 tyzka (12g) Sposdb .
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) S przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

PRZEPIS: Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (110ml) Sposob .
¢ Makaron, gotowany - (60g) przygotowania:
¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g) Sposéh
Marchew - 1/7 sztuki (6g) 83 przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Ziemniaki, poZne - 1 1/2 sztuki (135g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (1g)
« Kaszanka - 1 porcja (100g)
 Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie z kaszg gryczang [1,] - 1 porcja

« Sos pieczeniowy ciemny [1] - (100ml)
¢ Kasza gryczana, gotowana - 1 1/4 szklanki (170g)
¢ Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Pasta jajeczna z jogurtem naturalnym 50g [3,7] - 1 porcja

Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] - 1 porcja

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
o Platki ryzowe, blyskawiczne - 2 i 1/2 tyzki (30g)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 1/2 szklanki (70g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: $SledZ w $mietanie z ziemniakami - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)
Cukier - 1/8 tyzki (1g)
Jabtko - 1/7 sztuki (30g)

Ocet spirytusowy - 1/6 tyzki (1ml)
Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 2/3 tyzki (40g)

Sledz - (100g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jaj i kietbasy [3,10] - 1 porcja

Kiethasa slaska - 1/4 sztuki (25g)

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Jaja gotowane - 1i 1/3 sztuki (70g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)
Cukier - 1/8 tyzki (1g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Makaron z sosem warzywno-migsnym [1,3,7,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Makaron dwujajeczny - 3/4 szklanki (65g)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sos pieczeniowy jasny, stoik - Winiary - 1/8 tyzki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g [1,3] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (3g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/6 szklanki (30g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, poZne - 1 2/3 sztuki (140g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

25



zdrowe
zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (100g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet drobiowy z warzywami (parowany) 70g [1,3,9] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Por, mrozony - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka korzei, mrozona - (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Marchew, mrozona - 1/7 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos koperkowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Koperek, suszony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml [7,9] - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/6 szklanki (35g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 730kcal, B 0.: 33.44g, T: 18.36g, W o.: 109.24g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 621kcal, B 0.: 26.8g, T: 5.86g, W o.: 145.39g)
Sos holoriski drobiowy z makaronem [1,9] (E: 350kcal, B 0.: 21.94g, T: 3.57g, W 0.: 56.84q)

» Kolacja (E: 610kcal, B 0.: 24.25g, T: 21.64g, W o.: 82.88g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 63kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 10g)
Jabtko pieczone (E: 63kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 10g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2024 keal  Biatko ogdtem:
TWISZCZ: e 45.869 Weglowodany ogotem:
Choleslerol 196.31 mg Btonnik pokarmowy:

22.22g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

84.49¢
347.51¢
24.85¢
6.56 g




zdrowe
%% zbiorowe

02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 711kcal, B 0.: 33.68g, T: 20.67g, W o.: 98.85g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Obiad (E: 800kcal, B 0.: 32.32g, T: 17.7g, W 0.: 156.1g)

F|Iety z kurczaka, gotowane w wodzie (E: 83kcal, B 0.: 18.41g, T: 0.98g, W o.: 0g)

» Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 17.57g, T: 12.68g, W o.: 63.08g)
Chleb baltonowski [1] (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» Positek nocny (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)
Jablko pieczone (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2066 kcal Biatko ogétem: 83.57¢g
Tluszez: 51.05g Weglowodany ogétem: 338.03 ¢
Cholesterol: 296.8 mg Btonnik pokarmowy: 23.5¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.48g Sol: 6.9g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

03.06.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 828kcal, B 0.: 29.88g, T: 35.51g, W o.: 98.28g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 552kcal, B 0.: 23.47g, T: 12.09g, W o.: 120.44g)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B 0.: 4.37g, T: 1.59g, W 0.: 34.93g)

» Kolacja (E: 567kcal, B 0.: 23.76g, T: 18.32g, W 0.: 79.5g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)
Jablko pieczone (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2073 kcal Biatko ogétem: 77.11¢g
Tluszcz: 65.92g Weglowodany ogétem: 318.22 ¢
Cholesterol: 63.6 mg Btonnik pokarmowy: 23.57¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.33g Sol: 6.03 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



(% ZdI’O\:VG
%% zbiorowe DIETA LATWOSTRAWNA

(2,3,4)

04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 725kcal, B 0.: 33.24g, T: 17.56g, W 0.: 111.17g)

Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B o.: 6.69g, T: 2.79g, W o.: 28.899) e POTC]
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Poledwica z warzywami [10] (E: 46kcal, B o.: 9g, T: 0.65g, W o.: 0.95g) e 308
Twarog z koperkiem [7] (E: 55keal, B o.: 6g, T: 3g, W 0. 2.25q) . |
Ogorek (E: 7keal, B 0.0 0.350, 11 0.050, W 0.0 1.450) e 1/4 sztuki (50g)
Butka pszenna zwykla [1] (E: 137kcal, B 0.:4.059, T: 0.759, W0.:28.859) e 1 sztuka (50g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.:4.99, T: 1.059, W 0.:38.360) e 2 kromki (70g)
Kawa zbozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0.: 2.18g, T: 1.02g, W 0.: 10.35g) 1 porcja

» Obiad (E: 607kcal, B 0.: 30.58g, T: 8.36g, W 0.: 132.18g)

Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] (E: 138kcal, B 0. 3.54g, T: 1.55g, W o.: 28.97¢) e POTC]
Suréwka buraczek z delikatng cebulkq (E: 90kcal,B0.: 1.5, T:2.79, W0.2140) e 100g
Marchew, gotowana w wodzie (E: 15kcal, B o.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 3.99) e ) 1173 s2UKi (509)
Gulasz wieprzowy w sosie koperkowym z ziemniakami [1,7] (E: 302kcal, B 0.: 25.09g, T: 3.699, Wo.:43.319) 1porcja
sok owocowy (E: 62kcal, B 0.: 0g, T: 0.32g, W 0.: 42g) 200ml

» Kolacja (E: 586kcal, B 0.: 20.52g, T: 21.49g, W o.: 80.53g)

Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.:9.89, T: 2.1, W0.176.720) e 4 kromki (140g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Pasta jajeczna z jogurtem naturalnym 50g [3,7] (E: 93kcal, B o.: 6.4g, T: 7.149, W 0.: 1.099) e POTC]
Mielonka drobiowa [6] (E: 52kcal, B o.: 3.6g, T: 3.9g, W o.: 0.6g) S . |
Pomidor (E: 10kcal, Bo.: 0450, T: 010, W 0.1 2.050) e 1/4 sztuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» Positek nocny (E: 190kcal, B 0.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.259) 1 sztuka (150g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2108 kcal  Biatko ogétem: 89.04¢g
Tluszez: 49.36g Weglowodany ogétem: 363.63 g
Cholesterol: 306.87 mg Btonnik pokarmowy: 24.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.22g Sol: 6.72g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 792kcal, B 0.: 31.61g, T: 25.72g, W o.: 109.67g)

Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 620kcal, B 0.: 31.41g, T: 9.08g, W 0.: 135.33¢)
Zupa krupnik 350ml [1,7,9] (E: 179kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.77g, W 0.: 38.75¢)

» Kolacja (E: 504kcal, B 0.: 22.41g, T: 18.96g, W 0.: 64.7g)
Chleb baltonowski [1] (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» Positek nocny (E: 95kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 15g)
Jabtko pieczone (E: 95kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 15g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2011 keal  Biatko ogotem:
TWISZCZ: e 53.769  Weglowodany ogdtem:
9'.‘.9!.‘?.?.‘.9.’.9! ..................................................... 94mg  Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.64g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

85.43¢
324.7¢g
2476 ¢

5.77¢g




zdrowe
%% zbiorowe

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 738kcal, B o.: 33.67g, T: 23.55g, W 0.: 99.11g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

» Obiad (E: 666kcal, B 0.: 39.61g, T: 8.34g, W 0.: 140.23¢g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

» Kolacja (E: 557kcal, B 0.: 19.73g, T: 15.53g, W o.: 87.32g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 103kcal, B 0.: 3.7g, T: 1.5g, W o.: 18.5g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B o.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.5g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2064 kcal Biatko ogétem: 96.71¢g
Tluszez: 48.92g Weglowodany ogétem: 345.16 g
Cholesterol: 160.75mg Btonnik pokarmowy: 21.01¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.91g Sol: 6.99g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

O

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 797kcal, B 0.: 32.63g, T: 26.14g, W 0.: 109.16g)

Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,3,4)
1/4 sztuki (50g)

» Obiad (E: 601kcal, B 0.: 36g, T: 4.45g, W o.: 135.59g)

Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 576kcal, B 0.: 22.66g, T: 19.08g, W o.: 81.05g)

Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
» Positek nocny (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)

Jabtko pieczone (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g) 200g

@ Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2100kcal  Biatko ogdtem: .. 91:299
TWISZCZ: e 49.67g Weglowodany ogdtem: 34589
(?.'.'.9!.‘?.%‘.9.’.9! ..................................................... 320mg  Btonnik pokarmowy: .. 23839
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25489 SOL e 7099
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



zdrowe
%% zbiorowe

08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 805kcal, B 0.: 40.07g, T: 27.64g, W 0.: 99.96g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,3,4)
............................................ 1/4 sztuki (0g)
2 plastry (40g)

» Obiad (E: 650kcal, B 0.: 24.33g, T: 15.84g, W 0.: 131.73g)
Zlemnlakl gotowane w wodzie (E: 156kcal, B 0.: 3.96g, T: 0.22g, W 0.: 36.089)

» Kolacja (E: 604kcal, B 0.: 16.62g, T: 16.95g, W o.: 100.59g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 170kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B o.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.5g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2229 kcal Biatko ogétem: 84.22¢g
Tluszez: 61.93g Weglowodany ogétem: 356.78 ¢
Cholesterol: 66.6 mg Btonnik pokarmowy: 23.66 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.55g Sol: 574
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 726kcal, B 0.: 33.27g, T: 17.49g, W o.: 111.06g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

» Obiad (E: 677kcal, B 0.: 34.43¢g, T: 8.38g, W 0.: 147.44g)

Zupa pomidorowa z makaronem 350ml| [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g)

» Kolacja (E: 544kcal, B 0.: 20.85g, T: 25.02g, W 0.: 61.4g)
Chleb baltonowski [1] (E: 267kcal, B o.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54g)

» Positek nocny (E: 63kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 10g)
Jablko pieczone (E: 63kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 10g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2010 kcal Biatko ogétem: 88.55¢
Tluszcz: 50.89g Weglowodany ogétem: 32994
Cholesterol: 324.07 mg Btonnik pokarmowy: 24.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24479 Sol: 5.12¢g
15

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 845kcal, B 0.: 30.44g, T: 31.41g, W 0.: 111.24q)

Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 531kcal, B 0.: 29.16g, T: 8.34g, W 0.: 118.48¢)

Zlemnlakl gotowane w wodzie (E: 156kcal, B 0.: 3.96g, T: 0.22g, W 0.: 36.089)

» Kolacja (E: 681kcal, B 0.: 36.81g, T: 28.2g, W 0.: 84.66g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B o.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.729)

» Positek nocny (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)
Jablko pieczone (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

DIETA LATWOSTRAWNA

1 porcla
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N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2183 kcal Biatko ogétem: 96.41¢g
Tluszez: 67.95g Weglowodany ogétem: 334.38¢
Cholesterol: 332.4mg Btonnik pokarmowy: 22.26 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 25.6g Sol: 6g
17

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng 350ml [1,7] - 1 porcja

¢ Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)
» Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem 200ml [1,7] - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 lyzeczki (10g)

¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos bolonski drobiowy z makaronem [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g)

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - (0g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (8ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (150g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pzne - 1 sztuka (90g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 1/2 szklanki (70g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta ze szprota 70g [3,4,7] - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/8 puszki (20g)
Twardg pottusty, mielony - 2/3 plastra (21g)

Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% Zdl’O\:VG
zbiorowe DIETA LATWOSTRAMHNA

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] - 1 porcja

« Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposéb .
o Platki owsiane gorskie - 2 tyzki (20g) przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml [1,7] - 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1 tyzka (12g) Sposab .

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) & przygotowania:
¢ Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

¢ Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

¢ Woda - 1/4 szklanki (60ml)

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g) Sposob -
Marchew - 1/7 sztuki (6g) = przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Koperek, suszony - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ryz bialy, gotowany - 3/4 szklanki (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] - 1 porcja

¢ Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (110ml) Sposob .
¢ Makaron, gotowany - (60g) przygotowania:
¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g) Sposéb
Marchew - 1/7 sztuki (6g) & przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Ziemniaki, pézne - 1 1/2 sztuki (135g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Suréwka z pomidora z czarnuszka 150g - 1 porcja

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Czarnuszka, cata - 1/5 lyzeczki (1g)

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie koperkowym z ziemniakami [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Koperek, suszony - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)
Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Pasta jajeczna z jogurtem naturalnym 50g [3,7] - 1 porcja

Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

Sposodh

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Ptatki ryzowe, blyskawiczne - 2 i 1/2 tyzki (30g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Ziemniaki z gzikiem - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 3 i 1/3 plastra (100g)
Mleko 2% tluszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Ziemniaki - 2 i 1/3 sztuki (220g)

——\ Sposob
przygotowania:
Ziemniaki doktadnie wyszorowac i podgotowac (w mundurkach) w
lekko osolonej wodzie. Nastepnie przetozy¢ je na blache do
pieczenia,

zawingé w folie aluminiowa i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
200 stopni na ok. 30 minut. Odstawi¢ do przestygniecia.

W misce wymiesza¢ twarég z mlekiem i drobno posiekanym
szczypiorkiem oraz koperkiem. Doprawi¢ sola, pieprzem i czosnkiem.
Ziemniaki lekko naciaé, tworzac krzyzyk na wierzchu. Na kazdym
ziemniaku utozyé porcje gziku. Zjesé z roszponka.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Makaron z sosem warzywno-migsnym [1,3,7,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Makaron dwujajeczny - 3/4 szklanki (65g)
Cebula - (0g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - (0g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sos pieczeniowy jasny, stoik - Winiary - 1/8 tyzki (2g)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)
Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pietruszkowym z ziemniakami [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (1g)

Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (159)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Koperek, suszony - 1/4 tyzeczki (1g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)
Filety z kurczaka, gotowane w wodzie - 1/3 sztuki (70g)
Woda - 1/3 szklanki (75ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa grysikowa 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Kasza manna - 1/5 szklanki (35g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (100g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Pulpet drobiowy z warzywami (parowany) 70g [1,3,9] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Por, mrozony - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka korzen, mrozona - (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Marchew, mrozona - 1/7 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos koperkowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Koperek, suszony - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa jarzynowa 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Fasolka zielona, surowa - (0g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 483kcal, B 0.: 21.28g, T: 18.5g, W 0.: 59.87¢)

Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) e 1 08
Poledwica Han [6] (E: 46kcal, B o.: 9g, T: 0.65g, W o.: 0.95q) . |
Ser topiony, Smietankowy [7] (E: 75kcal, B o. 29, T: 7, W 0.: 19) e 238
Ogorek (E: 7keal, B0.:0.350, T: 0.050, W01 1.450) ettt 1/4 sztuki (509)
Butki grahamki [1] (E: 79kcal, Bo.: 2.70, T: 0.519, W 0.2 16.830) e 1 sztuka (30g)
Chieb graham [1] (E: 13%kcal, B0.: 4.989, T:1.020, W 0.:29.229) e 2 kromki (60g)
Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0.: 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.35g) 1 porcla

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g) 180g

» Obiad (E: 698kcal, B 0.: 27.86g, T: 12.67g, W 0.: 142.869)

Zupa kapusniak 350ml [9] (E: 153kcal, B 0.: 3.79g, T: 1.36g, W o.: 33.299) e OTC]
Suréwka wiosenna w delikatnym sosie [3,10] (E: 105kcal, Bo.: 1.1, T: 5.8¢, Wo11g) 100g
Suréwka butgarska z papryka (E: 38kcal, B o.: 0.6g, T: 1.55g, W 0. 4.5q) . .
Sos bolofiski drobiowy z makaronem peinoziarnistym [1,9] (E: 340kcal, Bo.: 22.37g, T:3.649, Wo.:52.079) 1porcja
sok owocowy (E: 62kcal, B 0.: 0g, T: 0.32g, W 0.: 42g) 200ml

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)

Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g) 1 kromka (30g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 5qg
Ogorek (E: 4kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.879) 1/6 sztuki (30g)

» Kolacja (E: 558kcal, B 0.: 27.21g, T: 23.22g, W o.: 64.86g)

Chleb graham (E: 277kcal, B0.:9.960, T: 2.040, W 0.1 88.440) @@ e 4 kromki (120g)
Masto ekstra [7] (E: 112kcal, B 0. 0.11g, T: 12.389, W 0.: 0.11g) R .
Pasta ze szprota 70g [3,4,7] (E: 92kcal, B o.: 9.49g, T: 4.6g, W 0. 3.61g) AL -
Wedlina kanapkowa [1,6] (E: 67kcal, B 0.: 79, T: 4.1g, W 0.: 0.659) .
Pomidor (E: 10kcal, B0.: 0450, T: 0.1, W0.12.050) | e 1/4 sztuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q) 1 sztuka (200g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5¢g, W o.: 4.5q) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2087 kcal  Biatko ogotem: 91.19¢g
Tluszezz 64.06g Weglowodany ogétem: 320.81¢
Cholesterol: 223.86 mg Blonnik pokarmowy: 39.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.58g S0: 8.27¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 25.67g, T: 20.73g, W 0.: 59.61g)
Masto ekstra [7] (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 792kcal, B 0.: 35.92g, T: 11.48g, W 0.: 165.479)
Zupa grochowa 350ml [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 20.22g, T: 17.27g, W o.: 64.02g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2136 kcal  Biatko ogotem: 96.71g
Tluszezz 59.18 g Weglowodany ogétem: 342.68 ¢
Cholesterol: 325.4mg  Btonnik pokarmowy: 35.92¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.24g S0: 6.33¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

03.06.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 658kcal, B o.: 25.38g, T: 35.9g, W 0.: 61.22g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 121kcal, B 0.: 9.7g, T: 3.16g, W 0.: 15.19g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 22.31g, T: 36.28g, W o.: 122.5¢g)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B o.: 4.37g, T: 1.59g, W o.: 34.93¢g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 19.32g, T: 20.06g, W 0.: 61.7g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)

Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q) 1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2309 kcal Biatko ogotem: 83.45¢g
Tluszezz 102.37g Weglowodany ogétem: 304.83 ¢
Cholesterol: 195.6 mg  Blonnik pokarmowy: 36.01¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.549g S0: 6.28 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 463kcal, B o0.: 25.28g, T: 14.5g, W 0.: 61.12g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 121kcal, B 0.: 9.7g, T: 3.16g, W 0.: 15.19g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 32.92¢g, T: 9.65g, W 0.: 146.51g)
Zupa 2urek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] (E: 138kcal, B 0.: 3.54g, T: 1.55g, W 0.: 28.97¢)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61q)

» Kolacja (E: 507kcal, B 0.: 20.68g, T: 21.43g, W o.: 62.25g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 190kcal, B 0.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)

Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.259)

1 sztuka (150g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2039 kcal Biatko ogotem: 96.02 g
Tluszezz 55.36 g Weglowodany ogélem: 340.34¢
Cholesterol: 308.87mg  Blonnik pokarmowy: 36.05¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.78g S0I: 5.94¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 492kcal, B 0.: 18.98g, T: 20.6g, W o.: 59.979)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 855kcal, B 0.: 30.96g, T: 31.38g, W 0.: 142.15g)
Zupa krupnik 350ml [1,7,9] (E: 179kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.77g, W 0.: 38.75¢)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Masio ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 548kcal, B o.: 18.11g, T: 21.53g, W 0.: 74.21g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5¢g, W o.: 4.5q) 100ml
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2243 kcal Biatko ogotem: 82.89¢g
Tluszezz 83.18g Weglowodany ogétem: 329.55¢
Cholesterol: 108.8 mg  Blonnik pokarmowy: 35.26 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.54g S6: 6.94¢g

10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 608kcal, B 0.: 30.08g, T: 28.64g, W o.: 59.72g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 27.63g, T: 13.15g, W 0.: 139.73g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B o.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Masio ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 466kcal, B 0.: 20.22g, T: 11.21g, W 0.: 75g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 160kcal, B 0.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)

Gruszka (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.8g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2133 kcal Biatko ogotem: 93.17¢g
Tluszezz 62.27g Weglowodany ogélem: 332.27¢
Cholesterol: 380.8 mg Btonnik pokarmowy: 39.54 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.7¢g sl 7.36g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 498kcal, B 0.: 24.63g, T: 18.95g, W 0.: 59.07g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 123kcal, B 0.: 9.86g, T: 3.21g, W 0.: 15.81g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 35.9g, T: 20.64g, W 0.: 143.07g)
Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Podwieczorek (E: 139kcal, B 0.: 6.13g, T: 6.05g, W 0.: 16.18g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 22.16g, T: 15.67g, W 0.: 62.43g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2156 kcal  Biatko ogotem: 102.68 g
Tluszezz 66.82g Weglowodany ogélem: 325.26 ¢
Cholesterol: 316.4 mg  Btonnik pokarmowy: 35.22¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.77g S8l: 75¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 602kcal, B 0.: 31.73g, T: 26.39g, W 0.: 61.7g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 739kcal, B 0.: 29.82g, T: 16.03g, W 0.: 150.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61q)

» Kolacja (E: 508kcal, B 0.: 17.18g, T: 16.89g, W o.: 75.56q)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

15



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2197 kcal  Biatko ogotem: 93.57¢g
Tluszezz 68.98 g Weglowodany ogélem: 341.22¢
Cholesterol: 97.4mg  Blonnik pokarmowy: 38.87¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.61g S0: 6.14¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 463kcal, B o0.: 25.28g, T: 14.7g, W o.: 60.92g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 787kcal, B o0.: 36g, T: 15.28g, W o.: 155.73g)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 521kcal, B 0.: 22.8g, T: 22.13g, W 0.: 61.96g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

17



zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2119 kcal  Biatko ogotem: 98.92¢g
Tluszezz 61.78 g Weglowodany ogélem: 331.83¢
Cholesterol: 331.67mg Blonnik pokarmowy: 36.07 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.33g S0: 6.19¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18



zdrowe
%%% Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 583kcal, B 0.: 22.48g, T: 28.35g, W 0.: 61.19g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il Sniadanie (E: 107kcal, B 0.: 8.9g, T: 2.93g, W 0.: 12.1g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 640kcal, B 0.: 31.62g, T: 11.33g, W 0.: 145.47¢)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 602kcal, B 0.: 36.97g, T: 28.14g, W 0.: 66.38g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g)

3/4 szklanki (200ml)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2188 kcal  Biatko ogétem: 106.77 g
Tluszezz 77.75g Weglowodany ogotem 329.72 ¢
Cholesterol: 337mg Btonnik pokarmowy: 36.54 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.3¢ 6.16 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20



zdrowe

Zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem 200ml [1,7] - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% tuszczu - 1/5 szklanki (50ml) Sposéb
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 lyzeczki (10g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapus$niak 350ml [9] - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g) Sposob
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Sos boloriski drobiowy z makaronem petnoziarnistym [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g) Sposdb
Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (8ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Makaron petnoziarnisty, gotowany - (170g)
Przyprawa warzywna do potraw - (2g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Pasta ze szprota 70g [3,4,7] - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 lyzki (2g) Sposéb
Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/8 puszki (20g)

Twarég potttusty, mielony - 2/3 plastra (21g)

Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g)

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposdb -
Czosnek - 1/5 zabka (1g) Y przygotowania:
Groch tuskany, potowki - 1/7 szklanki (25g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Woda - 1 2/3 szklanki (400ml)

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml [1,7] - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1 tyzka (12g) Sposdb -
« Koncentrat pomidorowy 30% - 1 fyzeczka (15g) 8 przygotowania:
¢ Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

 Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

» Woda - 1/4 szklanki (60ml)

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g) Sposéb -
Marchew - 1/7 sztuki (6g) I przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Ziemniaki, pézne - 1i 1/2 sztuki (135g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

o Cebula - 1/8 sztuki (1g) Sposéh
« Kaszanka - 3/4 porcji (90g) I/ przygotowania:

 Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/8 szklanki (15ml) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (69)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie z kasza gryczang [1,] - 1 porcja

« Sos pieczeniowy ciemny [1] - (100ml) Sposéb .
e Kasza gryczana, gotowana - 1i 1/4 szklanki (170g) U/ przygotowania:
« Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

PRZEPIS: Pasta jajeczna z jogurtem naturalnym 50g [3,7] - 1 porcja

Majonez - 1/8 tyzki (3g) Sposéb .
Pieprz czarny - 1 szczypta (1q) E przygotowania:

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)
Chrzan tarty - 1/8 lyzeczki (1g)
Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposob .
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml) = przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 1/2 szklanki (70g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: $ledz w $mietanie z ziemniakami - 1 porcja

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Jabtko - 1/7 sztuki (30g)

Ocet spirytusowy - 1/6 tyzki (1ml)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 2/3 lyzki (40g)

Sledz - (100g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g) gll')z(;sg(:)l:owania'

PRZEPIS: Pasta z jaj i kietbasy [3,10] - 1 porcja

Kietbasa $laska - 1/4 sztuki (25g) Sposob
Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jaja gotowane - 11 1/3 sztuki (70g)

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Przecier pomidorowy - 1 2/3 tyzki (25g)
Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (160ml)

Cebula - 1/8 sztuki (6g) ﬁll')zoysg(:)t;owania'

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z sosem warzywno-migsnym [1,7,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 fyzki (5g) Sposéb
Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Makaron petnoziarnisty, gotowany - (170g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sos pieczeniowy jasny, stoik - Winiary - 1/8 tyzki (2g)

przygotowania:
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PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml) Sposéb .
Cebula - 1/8 sztuki (2g) przygotowania:
Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g [1,3] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (3g) Sposab -
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Zupa fasolowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposéb .
Fasola biata, nasiona suche - 1/6 szklanki (30g) = przygotowania:
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69g)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g) Sposéh
Cukier - 1/8 yzki (1g) O3 przygotowania:

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Makaron, gotowany - (100g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Pulpet drobiowy z warzywami (parowany) 70g [1,3,9] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Por, mrozony - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka korzen, mrozona - (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Marchew, mrozona - 1/7 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos koperkowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Koperek, suszony - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml [7,9] - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/6 szklanki (35g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 459kcal, B o.: 25.58g, T: 14.54g, W o.: 59.12g)
Poledwica Hani [6] (E: 46kcal, B 0.: 9g, T: 0.65g, W 0.: 0.959)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 698kcal, B 0.: 27.86g, T: 12.67g, W 0.: 142.86g)
Zupa kapusniak 350ml [9] (E: 153kcal, B 0.: 3.79¢g, T: 1.36g, W 0.: 33.29g)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 512kcal, B 0.: 27.27g, T: 18.33g, W 0.: 64.75g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.449)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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K% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2002 kcal Biatko ogétem: 95.57 g
Tluszezz 53.58 g Weglowodany ogétem: 319.91¢
Cholesterol: 127.71 mg  Blonnik pokarmowy: 39.25¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 13.52¢ sl 8.57¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 472kcal, B 0.: 25.73g, T: 15.84g, W 0.: 59.5¢)
Szynkowa drobiowa [6] (E: 46kcal, B 0.: 9g, T: 0.85g, W o.: 0.759)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 792kcal, B 0.: 35.92g, T: 11.48g, W 0.: 165.47g)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Pomidor (E: 6kcal, B 0.: 0.27g, T: 0.06g, W 0.: 1.23g)

» Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 20.28g, T: 12.38g, W 0.: 63.91g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969, T: 2.04g, W o.: 58.449)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2029 kcal Biatko ogétem: 96.85 g
Tluszezz 47.77g Weglowodany ogétem: 342.42 ¢
Cholesterol: 238.6 mg  Btonnik pokarmowy: 35.92¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 12.07¢g sl 6.33¢g

4
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

03.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 627kcal, B o.: 25.42g, T: 32.64g, W 0.: 61.15g)
Pasztet domowy [1,6,10] (E: 193kcal, B 0.: 8.5g, T: 17g, W 0.: 1.2g)

» Il $niadanie (E: 121kcal, B 0.: 9.7g, T: 3.16g, W 0.: 15.19g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 22.31g, T: 36.28g, W o.: 122.5g)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B o.: 4.37g, T: 1.59g, W 0.: 34.93¢g)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Ogorek (E: 4kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.87g)

» Kolacja (E: 457kcal, B 0.: 23.96g, T: 15g, W 0.: 61.15g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2232 kcal Biatko ogétem: 88.15¢g
Tluszezz 92.42g Weglowodany ogétem: 304.17 ¢
Cholesterol: 116.2mg  Blonnik pokarmowy: 36.21¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.6g sl 6.58 g

6
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 454kcal, B o.: 25.38g, T: 13.74g, W 0.: 61.05g)
Poledwica z warzywami [10] (E: 46kcal, B 0.: 9g, T: 0.65g, W o.: 0.959)

» Il $niadanie (E: 121kcal, B 0.: 9.7g, T: 3.16g, W 0.: 15.19g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 32.92g, T: 9.65g, W 0.: 146.51g)
Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] (E: 138kcal, B o.: 3.54g, T: 1.55g, W o.: 28.97¢)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B o.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 498kcal, B 0.: 20.78g, T: 20.67g, W o.: 62.18g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 190kcal, B 0.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)

1 sztuka (150g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2006 kcal  Biatko ogétem: 96.24 g
Tluszezz 52.21g Weglowodany ogétem: 340.16 ¢
Cholesterol: 246.87 mg Blonnik pokarmowy: 36.05¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 14.09¢ sol. 5.94¢g

8
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%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 461kcal, B 0.: 23.62g, T: 15.54g, W o.: 59.42g)
Wedlina kanapkowa [1,6] (E: 67kcal, B o.: 7g, T: 4.1g, W 0.: 0.65g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 855kcal, B 0.: 30.96g, T: 31.38g, W 0.: 142.15g)
Zupa krupnik 350ml [1,7,9] (E: 179kcal, B 0.: 3.964, T: 1.77g, W 0.: 38.75¢)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Ogorek (E: 4kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.87g)

» Kolacja (E: 517kcal, B 0.: 18.15g, T: 18.27g, W o.: 74.14g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
K% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2166 kcal  Biatko ogétem: 87.59¢
Tluszezz 73.23g Weglowodany ogétem: 328.89¢
Cholesterol: 29.4mg Blonnik pokarmowy: 35.46¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.6g S6: 7.24¢g

10
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 573kcal, B 0.: 30.74g, T: 24.6g, W o.: 59.95g)
Pasta z jaj i kiethasy [3,10] (E: 179kcal, B 0.: 14.12g, T: 13.16g, W 0.: 1.18g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 27.63g, T: 13.15g, W 0.: 139.73g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Ogorek (E: 4kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.87g)

» Kolacja (E: 435kcal, B 0.: 20.26g, T: 7.95g, W o.: 74.93g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.449)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
Gruszka (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.8¢)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2052 kcal Biatko ogétem: 93.89¢g
Tluszezz 53.34g Weglowodany ogétem: 332.39¢
Cholesterol: 304.6 mg Btonnik pokarmowy: 39.74 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 13.25¢ sl 7.21¢g

12
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 467kcal, B 0.: 24.67g, T: 15.69g, W o.: 59g)
Baleron rzeznika [1,6] (E: 63kcal, B o.: 8g, T: 3.2g, W 0.: 0.25g)

» Il $niadanie (E: 123kcal, B 0.: 9.86g, T: 3.21g, W 0.: 15.81g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 35.9g, T: 20.64g, W o.: 143.07g)
Rosét z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.499)

» Podwieczorek (E: 124kcal, B 0.: 6.15¢g, T: 4.42g, W 0.: 16.14g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 508kcal, B 0.: 22.27g, T: 20.66g, W o.: 62.43g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2154 kcal  Biatko ogétem: 102.85¢g
Tluszezz 66.92g Weglowodany ogétem: 325.15¢
Cholesterol: 279.2mg  Btonnik pokarmowy: 35.22¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.13¢g SI: 75¢g

14
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 564kcal, B 0.: 33.01g, T: 21.57g, W o.: 62.23g)

Szprot w sosie pomidorowym, puszka [4] (E: 113kcal, B 0.: 10.29g, T: 6.38g, W o.: 3.74q)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 739kcal, B 0.: 29.82g, T: 16.03g, W 0.: 150.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B o.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 17.22g, T: 13.63g, W o.: 75.49g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2113 kcal  Biatko ogétem: 94.91¢g
Tluszezz 59.27g Weglowodany ogotem: 341.64 ¢
Cholesterol: 7mg Btonnik pokarmowy: 39.27 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 12.82¢ 5.84¢g

16
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 432kcal, B 0.: 25.32g, T: 11.44g, W o.: 60.85g)
Szynkowa drobiowa [6] (E: 46kcal, B 0.: 9g, T: 0.85g, W o.: 0.759)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 787kcal, B o0.: 36g, T: 15.28g, W o.: 155.73g)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml| [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.039)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 23.46g, T: 18.09g, W 0.: 62.19g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969, T: 2.04g, W o.: 58.449)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

17



zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2038 kcal  Biatko ogétem: 99.64 g
Tluszezz 52.85g9 Weglowodany ogotem: 331.95¢
Cholesterol: 255.47 mg Btonnik pokarmowy: 36.27 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 13.88¢ 6.04¢g

18
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 552kcal, B 0.: 22.52g, T: 25.09g, W 0.: 61.12g)
Pasztet domowy [1,6,10] (E: 193kcal, B 0.: 8.5g, T: 17g, W 0.: 1.2g)

» Il $niadanie (E: 107kcal, B 0.: 8.9g, T: 2.93g, W 0.: 12.1g)
Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)

» Obiad (E: 640kcal, B 0.: 31.62g, T: 11.33g, W o.: 145.47¢)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W o.: 45.889)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Pomldor (E: 6kcal, B 0.: 0.27g, T: 0.06g, W 0.: 1.23g)

» Kolacja (E: 571kcal, B 0.: 37.01g, T: 24.88g, W 0.: 66.31g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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szlr;ViV;rowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

Masto roslinne [7] (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

109

» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.59) 100ml
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2111 kcal  Biatko ogétem: 106.87 g
Tluszcz: 69.6g Weglowodany ogétem: 329.54 ¢
Cholesterol: 275mg Btonnik pokarmowy: 36.54 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.19¢ sl 6.16 g

20
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;jgvivce)rowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem 200ml [1,7] - 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% thuszczu - 1/5 szklanki (50ml) Sposéb .
* Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 tyzeczki (10g) przygotowania:
* Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Zupa kapus$niak 350ml [9] - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g) Sposob .
Marchew - 1/7 sztuki (6g) & przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Sos bolonski drobiowy z makaronem petnoziarnistym [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 fyzki (8g) Sposéb
Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g) = przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (8ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Makaron petnoziarnisty, gotowany - (170g)

Przyprawa warzywna do potraw - (2g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Pasta ze szprota 709 [3,4,7] - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob -
Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (2g) = przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/8 puszki (20g)

Twarég potttusty, mielony - 2/3 plastra (21g)

Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



;jgvivce)rowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 lyzki (3g) Sposéb
Czosnek - 1/5 zgbka (1g) = przygotowania:
Groch tuskany, potowki - 1/7 szklanki (25g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Woda - 1 2/3 szklanki (400ml)

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1 tyzka (12g) Sposob -
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) = przygotowania:
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g) Sposéh
Marchew - 1/7 sztuki (6g) I/ przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Ziemniaki, pézne - 1 1/2 sztuki (135g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (1g) Sposéh
* Kaszanka - 3/4 porcji (90g) &) przygotowania:

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



;jgvivz)rowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/8 szklanki (15ml) przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, péZne - 1i 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie z kasza gryczang [1,] - 1 porcja

« Sos pieczeniowy ciemny [1] - (100ml) Sposob -
e Kasza gryczana, gotowana - 1i 1/4 szklanki (170g) I/ przygotowania:
¢ Wieprzowina, fopatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

PRZEPIS: Pasta jajeczna z jogurtem naturalnym 50g [3,7] - 1 porcja

Majonez - 1/8 tyzki (3g) Sposéh
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) I, przygotowania:

 Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)
o Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (19)
¢ Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposob .
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml) = przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pzne - 1 sztuka (90g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 1/2 szklanki (70g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



;jgvivz)rowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej
zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: $Sledz w $mietanie z ziemniakami - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéh
Cukier - 1/8 yzki (1g) 83 przygotowania:

Jabtko - 1/7 sztuki (30g)

Ocet spirytusowy - 1/6 tyzki (1ml)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 2/3 lyzki (40g)

Sledz - (100g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

PRZEPIS: Pasta z jaj i kietbasy [3,10] - 1 porcja

o Kietbasa $laska - 1/4 sztuki (25g) Sposab .

¢ Majonez - 1/5 tyzki (5g) = przygotowania:
o Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Jaja gotowane - 1i 1/3 sztuki (70g)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g) Sposéb
Cukier - 1/8 yzki (1g) 83 przygotowania:

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)

Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z sosem warzywno-migsnym [1,7,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob .
Cebula - 1/8 sztuki (2g) Y przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Makaron petnoziarnisty, gotowany - (170g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sos pieczeniowy jasny, stoik - Winiary - 1/8 tyzki (2g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zdrowe

zbiorowe

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)
Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g [1,3] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (3g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/6 szklanki (30g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, poZne - 1 2/3 sztuki (140g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (100g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodandw , o kontrolowanej zawartosci kwasow ttuszczowych (6); Dieta o kontrolowanej

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: Pulpet drobiowy z warzywami (parowany) 70g [1,3,9] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Por, mrozony - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka korzei, mrozona - (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Marchew, mrozona - 1/7 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos koperkowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Koperek, suszony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposo6b
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml [7,9] - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/6 szklanki (35g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 706kcal, B 0.: 29.32g, T: 21.53g, W o.: 100.78g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 930kcal, B 0.: 35.55¢g, T: 13.9g, W 0.: 191.04g)
Zupa kapusniak 350ml [9] (E: 153kcal, B 0.: 3.79¢g, T: 1.36g, W o.: 33.29g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61q)

» Kolacja (E: 509kcal, B 0.: 24.68g, T: 22.73g, W o.: 54.82g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2449 kcal Biatko ogétem: ) 101.19¢g
Tluszez: ) 66.33g Weglowodany ogélem: 395.36 ¢
Cholesterol: ) 230.46 mg Btonnik pokarmowy: 33.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28g Sol: 7.72¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 709kcal, B o.: 33.8g, T: 24.77g, W o.: 89.75g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 787kcal, B 0.: 35.93¢g, T: 11.22g, W 0.: 165.59¢g)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 516kcal, B 0.: 20.14g, T: 17.3g, W 0.: 73.16g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W 0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
K% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g)

3/4 szklanki (200ml)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)

Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2318 kcal Biatko ogotem: 101.57 g
Tluszezz 61.49g Weglowodany ogélem: 377.58¢
Cholesterol: 332mg Bfonnik pokarmowy: 33.8¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.71g SI: 6.72¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
%% zbiorowe

03.06.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 898kcal, B 0.: 35.05g, T: 39.19g, W o.: 104.35g)

Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Il $niadanie (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.57g)
Jogurt naturalny - Skyr [7] (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.579)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 22.31g, T: 36.28g, W o.: 122.5¢g)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B o.: 4.37g, T: 1.59g, W o.: 34.93¢g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 528kcal, B 0.: 19.24g, T: 20.09g, W o.: 70.84g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» Positek nocny (E: 166kcal, B 0.: 5.6g, T: 3.05g, W o0.: 30.95g)

Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 66kcal, B o.: 4.8g, T: 2.25g, W 0.: 6.75g) 150ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2583 kcal Biatko ogotem: 101.74 g
Tluszezz 103.55g Weglowodany ogétem: 349.73 ¢
Cholesterol: 205.9 mg  Btonnik pokarmowy: 30.8¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.33g S0: 7.12¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 686kcal, B 0.: 33.32g, T: 17.53g, W o.: 102.03g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 32.92¢g, T: 9.65g, W 0.: 146.51g)
Zupa 2urek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] (E: 138kcal, B 0.: 3.54g, T: 1.55g, W 0.: 28.97¢)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61q)

» Kolacja (E: 547kcal, B 0.: 20.6g, T: 21.46g, W o.: 71.39g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9
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N zdrowe
K% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
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» Positek nocny (E: 190kcal, B 0.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)

Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.259)

1 sztuka (150g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2275 kcal  Biatko ogotem: 102.38 g
Tluszezz 57.96 g Weglowodany ogétem: 384.2¢g
Cholesterol: 318.47mg Blonnik pokarmowy: 29.02¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.22g S6: 6.32¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
%% zbiorowe

05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 716kcal, B 0.: 27.05g, T: 23.36g, W o.: 100.97g)

Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Il $niadanie (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)
Serek wiejski [7] (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)

» Obiad (E: 855kcal, B 0.: 30.96g, T: 31.38g, W 0.: 142.15g)
Zupa krupnik 350ml [1,7,9] (E: 179kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.77g, W o.: 38.759)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 532kcal, B 0.: 19.18g, T: 22.84g, W o.: 65.7g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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(B(;GATOBIALKOWA
9

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2499 kcal Biatko ogétem: ) 100.73 g
Tluszez: ) 93.059 Weglowodany ogélem: 352.54¢
Cholesterol: ) 157.4 mg Btonnik pokarmowy: 31.23¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.859 Sol: 6.97¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
%% zbiorowe

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 799kcal, B 0.: 38.21g, T: 32.68g, W o.: 89.869)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 748kcal, B 0.: 32.93g, T: 14.34g, W 0.: 148.95¢)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 392kcal, B 0.: 17.32g, T: 10.85g, W o.: 58.96q)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» Positek nocny (E: 160kcal, B 0.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
Gruszka (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.8g)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2303 kcal Biatko ogotem: 103.7¢
Tluszezz 67.14g Weglowodany ogélem: 355.59¢
Cholesterol: 431.65mg  Blonnik pokarmowy: 29.63 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.59g S0: 7.39¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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%% zbiorowe

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 721kcal, B 0.: 32.67g, T: 21.98g, W 0.: 99.98g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 788kcal, B 0.: 35.9g, T: 20.64g, W 0.: 143.07g)
Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Podwieczorek (E: 139kcal, B 0.: 6.13g, T: 6.05g, W 0.: 16.18g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 504kcal, B 0.: 22.08g, T: 15.7g, W 0.: 71.57g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B o.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2346 kcal Biatko ogétem: ) 105.68 g
Tluszez: ) 67.87g Weglowodany ogélem: 364 g
Cholesterol: ) 323 mg Btonnik pokarmowy: 27.774g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.87g Sol: 7.88¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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%% zbiorowe

08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 773kcal, B 0.: 38.91g, T: 29.17g, W o.: 90.22g)

Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Il $niadanie (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.57g)
Jogurt naturalny - Skyr [7] (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.579)

» Obiad (E: 739kcal, B 0.: 29.82g, T: 16.03g, W 0.: 150.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 14.25¢g, T: 16.4g, W 0.: 72.27g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» Positek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2335 kcal Biatko ogotem: 106.52 g
Tluszezz 68.84g Weglowodany ogétem: 363.02¢
Cholesterol: 106.2mg  Blonnik pokarmowy: 32.83¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.11g SI: 6.27g
16

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 687kcal, B 0.: 33.35g, T: 17.46g, W o.: 101.92g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 777kcal, B 0.: 34.98g, T: 15.28g, W 0.: 154.54g)

Zupa pomidorowa z makaronem 350ml| [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 472kcal, B 0.: 20.27g, T: 21.64g, W 0.: 51.92g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, T: 0.02g, W 0.: 0.29g)

11i§¢ (10g)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2240 kcal  Biatko ogétem: 100.24 g
Tluszezz 62.55g9 Weglowodany ogétem: 357.1¢g
Cholesterol: 338.27mg  Blonnik pokarmowy: 32.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.56¢g So: 6.17g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18
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10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 806kcal, B 0.: 30.52g, T: 31.38g, W 0.: 102.1g)

Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Il $niadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 640kcal, B 0.: 31.62g, T: 11.33g, W 0.: 145.47¢)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Masto ekstra [7] (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» Kolacja (E: 553kcal, B 0.: 34.44g, T: 27.65g, W o.: 56.34g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.45g)

1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2305 kcal  Biatko ogétem: 108.28 g
Tluszezz 78.56 g Weglowodany ogétem: 352.99¢
Cholesterol: 343.6 mg Btonnik pokarmowy: 30.48¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29349 S0: 6.16 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng 350ml [1,7] - 1 porcja

Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)

» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem 200ml [1,7] - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 lyzeczki (10g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapus$niak 350ml [9] - 1 porcja

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos bolonski drobiowy z makaronem [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g)

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (509)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (8ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (170g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta ze szprota 70g [3,4,7] - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/8 puszki (20g)
Twarég pottiusty, mielony - 2/3 plastra (21g)

Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] - 1 porcja

« Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposéb .
o Platki owsiane gorskie - 2 tyzki (20g) przygotowania:
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposab .
Czosnek - 1/5 zabka (1g) & przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 1/7 szklanki (25g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 2/3 sztuki (140g)

Woda - 1i2/3 szklanki (400ml)

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1 tyzka (12g) Sposdb .
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) S przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

PRZEPIS: Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (110ml) Sposob .
¢ Makaron, gotowany - (60g) przygotowania:
¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g) Sposéh
Marchew - 1/7 sztuki (6g) 83 przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Ziemniaki, poZne - 1 1/2 sztuki (135g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (1g)
 Kaszanka - 3/4 porcji (90g)
 Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml [1,7,9,] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Czosnek, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, pézne - 1 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie z kaszg gryczang [1,] - 1 porcja

« Sos pieczeniowy ciemny [1] - (100ml)
¢ Kasza gryczana, gotowana - 1 1/4 szklanki (170g)
¢ Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Pasta jajeczna z jogurtem naturalnym 50g [3,7] - 1 porcja

Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] - 1 porcja

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
o Platki ryzowe, blyskawiczne - 2 i 1/2 tyzki (30g)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 1/2 szklanki (70g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: $SledZ w $mietanie z ziemniakami - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)
Cukier - 1/8 tyzki (1g)
Jabtko - 1/7 sztuki (30g)

Ocet spirytusowy - 1/6 tyzki (1ml)
Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 2/3 tyzki (40g)

Sledz - (100g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jaj i kietbasy [3,10] - 1 porcja

Kiethasa slaska - 1/4 sztuki (25g)

Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Jaja gotowane - 1i 1/3 sztuki (70g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)
Cukier - 1/8 tyzki (1g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Makaron z sosem warzywno-migsnym [1,3,7,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Makaron dwujajeczny - 3/4 szklanki (65g)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sos pieczeniowy jasny, stoik - Winiary - 1/8 tyzki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

Makaron gniazda, nitki - 1i 1/3 sztuki (50g)

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g [1,3] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (3g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa 350ml [1,9] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/6 szklanki (30g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, poZne - 1 2/3 sztuki (140g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Przecier pomidorowy - 11 2/3 tyzki (25g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Makaron, gotowany - (100g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet drobiowy z warzywami (parowany) 70g [1,3,9] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Por, mrozony - 1/8 sztuki (6g)

Pietruszka korzei, mrozona - (6g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
Marchew, mrozona - 1/7 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos koperkowy 100ml [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Koperek, suszony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml [7,9] - 1 porcja

Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/6 szklanki (35g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (25ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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	Śniadanie (E: 706kcal, B o.: 29.32g, T: 21.53g, W o.: 100.78g)
	Obiad (E: 930kcal, B o.: 35.55g, T: 13.9g, W o.: 191.04g)
	Kolacja (E: 445kcal, B o.: 21.84g, T: 16.96g, W o.: 54.52g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 672kcal, B o.: 33.76g, T: 20.64g, W o.: 89.71g)
	Obiad (E: 787kcal, B o.: 35.93g, T: 11.22g, W o.: 165.59g)
	Kolacja (E: 479kcal, B o.: 20.1g, T: 13.17g, W o.: 73.12g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 789kcal, B o.: 29.96g, T: 35.48g, W o.: 89.14g)
	Obiad (E: 826kcal, B o.: 23.77g, T: 39.73g, W o.: 122.63g)
	Kolacja (E: 528kcal, B o.: 19.24g, T: 20.09g, W o.: 70.84g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 686kcal, B o.: 33.32g, T: 17.53g, W o.: 102.03g)
	Obiad (E: 648kcal, B o.: 32.92g, T: 9.65g, W o.: 146.51g)
	Kolacja (E: 547kcal, B o.: 20.6g, T: 21.46g, W o.: 71.39g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 716kcal, B o.: 27.05g, T: 23.36g, W o.: 100.97g)
	Obiad (E: 855kcal, B o.: 30.96g, T: 31.38g, W o.: 142.15g)
	Kolacja (E: 514kcal, B o.: 15.75g, T: 21.95g, W o.: 65.47g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 799kcal, B o.: 38.21g, T: 32.68g, W o.: 89.86g)
	Obiad (E: 748kcal, B o.: 32.93g, T: 14.34g, W o.: 148.95g)
	Kolacja (E: 392kcal, B o.: 17.32g, T: 10.85g, W o.: 58.96g)
	Posiłek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
	Śniadanie (E: 721kcal, B o.: 32.67g, T: 21.98g, W o.: 99.98g)
	Obiad (E: 788kcal, B o.: 35.9g, T: 20.64g, W o.: 143.07g)
	Kolacja (E: 504kcal, B o.: 22.08g, T: 15.7g, W o.: 71.57g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 773kcal, B o.: 38.91g, T: 29.17g, W o.: 90.22g)
	Obiad (E: 739kcal, B o.: 29.82g, T: 16.03g, W o.: 150.74g)
	Kolacja (E: 476kcal, B o.: 14.25g, T: 16.4g, W o.: 72.27g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 687kcal, B o.: 33.35g, T: 17.46g, W o.: 101.92g)
	Obiad (E: 777kcal, B o.: 34.98g, T: 15.28g, W o.: 154.54g)
	Kolacja (E: 472kcal, B o.: 20.27g, T: 21.64g, W o.: 51.92g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 806kcal, B o.: 30.52g, T: 31.38g, W o.: 102.1g)
	Obiad (E: 640kcal, B o.: 31.62g, T: 11.33g, W o.: 145.47g)
	Kolacja (E: 553kcal, B o.: 34.44g, T: 27.65g, W o.: 56.34g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 730kcal, B o.: 33.44g, T: 18.36g, W o.: 109.24g)
	Obiad (E: 621kcal, B o.: 26.8g, T: 5.86g, W o.: 145.39g)
	Kolacja (E: 610kcal, B o.: 24.25g, T: 21.64g, W o.: 82.88g)
	Posiłek nocny (E: 63kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 10g)
	Śniadanie (E: 711kcal, B o.: 33.68g, T: 20.67g, W o.: 98.85g)
	Obiad (E: 800kcal, B o.: 32.32g, T: 17.7g, W o.: 156.1g)
	Kolacja (E: 429kcal, B o.: 17.57g, T: 12.68g, W o.: 63.08g)
	Posiłek nocny (E: 126kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 20g)
	Śniadanie (E: 828kcal, B o.: 29.88g, T: 35.51g, W o.: 98.28g)
	Obiad (E: 552kcal, B o.: 23.47g, T: 12.09g, W o.: 120.44g)
	Kolacja (E: 567kcal, B o.: 23.76g, T: 18.32g, W o.: 79.5g)
	Posiłek nocny (E: 126kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 20g)
	Śniadanie (E: 725kcal, B o.: 33.24g, T: 17.56g, W o.: 111.17g)
	Obiad (E: 607kcal, B o.: 30.58g, T: 8.36g, W o.: 132.18g)
	Kolacja (E: 586kcal, B o.: 20.52g, T: 21.49g, W o.: 80.53g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 792kcal, B o.: 31.61g, T: 25.72g, W o.: 109.67g)
	Obiad (E: 620kcal, B o.: 31.41g, T: 9.08g, W o.: 135.33g)
	Kolacja (E: 504kcal, B o.: 22.41g, T: 18.96g, W o.: 64.7g)
	Posiłek nocny (E: 95kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 15g)
	Śniadanie (E: 738kcal, B o.: 33.67g, T: 23.55g, W o.: 99.11g)
	Obiad (E: 666kcal, B o.: 39.61g, T: 8.34g, W o.: 140.23g)
	Kolacja (E: 557kcal, B o.: 19.73g, T: 15.53g, W o.: 87.32g)
	Posiłek nocny (E: 103kcal, B o.: 3.7g, T: 1.5g, W o.: 18.5g)
	Śniadanie (E: 797kcal, B o.: 32.63g, T: 26.14g, W o.: 109.16g)
	Obiad (E: 601kcal, B o.: 36g, T: 4.45g, W o.: 135.59g)
	Kolacja (E: 576kcal, B o.: 22.66g, T: 19.08g, W o.: 81.05g)
	Posiłek nocny (E: 126kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 20g)
	Śniadanie (E: 805kcal, B o.: 40.07g, T: 27.64g, W o.: 99.96g)
	Obiad (E: 650kcal, B o.: 24.33g, T: 15.84g, W o.: 131.73g)
	Kolacja (E: 604kcal, B o.: 16.62g, T: 16.95g, W o.: 100.59g)
	Posiłek nocny (E: 170kcal, B o.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5g)
	Śniadanie (E: 726kcal, B o.: 33.27g, T: 17.49g, W o.: 111.06g)
	Obiad (E: 677kcal, B o.: 34.43g, T: 8.38g, W o.: 147.44g)
	Kolacja (E: 544kcal, B o.: 20.85g, T: 25.02g, W o.: 61.4g)
	Posiłek nocny (E: 63kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 10g)
	Śniadanie (E: 845kcal, B o.: 30.44g, T: 31.41g, W o.: 111.24g)
	Obiad (E: 531kcal, B o.: 29.16g, T: 8.34g, W o.: 118.48g)
	Kolacja (E: 681kcal, B o.: 36.81g, T: 28.2g, W o.: 84.66g)
	Posiłek nocny (E: 126kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 20g)
	Śniadanie (E: 483kcal, B o.: 21.28g, T: 18.5g, W o.: 59.87g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 698kcal, B o.: 27.86g, T: 12.67g, W o.: 142.86g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 558kcal, B o.: 27.21g, T: 23.22g, W o.: 64.86g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 518kcal, B o.: 25.67g, T: 20.73g, W o.: 59.61g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 792kcal, B o.: 35.92g, T: 11.48g, W o.: 165.47g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 476kcal, B o.: 20.22g, T: 17.27g, W o.: 64.02g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 658kcal, B o.: 25.38g, T: 35.9g, W o.: 61.22g)
	II Śniadanie (E: 121kcal, B o.: 9.7g, T: 3.16g, W o.: 15.19g)
	Obiad (E: 788kcal, B o.: 22.31g, T: 36.28g, W o.: 122.5g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 488kcal, B o.: 19.32g, T: 20.06g, W o.: 61.7g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 463kcal, B o.: 25.28g, T: 14.5g, W o.: 61.12g)
	II Śniadanie (E: 121kcal, B o.: 9.7g, T: 3.16g, W o.: 15.19g)
	Obiad (E: 648kcal, B o.: 32.92g, T: 9.65g, W o.: 146.51g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 507kcal, B o.: 20.68g, T: 21.43g, W o.: 62.25g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 492kcal, B o.: 18.98g, T: 20.6g, W o.: 59.97g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 855kcal, B o.: 30.96g, T: 31.38g, W o.: 142.15g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 548kcal, B o.: 18.11g, T: 21.53g, W o.: 74.21g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 608kcal, B o.: 30.08g, T: 28.64g, W o.: 59.72g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 695kcal, B o.: 27.63g, T: 13.15g, W o.: 139.73g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 466kcal, B o.: 20.22g, T: 11.21g, W o.: 75g)
	Posiłek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
	Śniadanie (E: 498kcal, B o.: 24.63g, T: 18.95g, W o.: 59.07g)
	II Śniadanie (E: 123kcal, B o.: 9.86g, T: 3.21g, W o.: 15.81g)
	Obiad (E: 788kcal, B o.: 35.9g, T: 20.64g, W o.: 143.07g)
	Podwieczorek (E: 139kcal, B o.: 6.13g, T: 6.05g, W o.: 16.18g)
	Kolacja (E: 464kcal, B o.: 22.16g, T: 15.67g, W o.: 62.43g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 602kcal, B o.: 31.73g, T: 26.39g, W o.: 61.7g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 739kcal, B o.: 29.82g, T: 16.03g, W o.: 150.74g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 508kcal, B o.: 17.18g, T: 16.89g, W o.: 75.56g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 463kcal, B o.: 25.28g, T: 14.7g, W o.: 60.92g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 787kcal, B o.: 36g, T: 15.28g, W o.: 155.73g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 521kcal, B o.: 22.8g, T: 22.13g, W o.: 61.96g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 583kcal, B o.: 22.48g, T: 28.35g, W o.: 61.19g)
	II Śniadanie (E: 107kcal, B o.: 8.9g, T: 2.93g, W o.: 12.1g)
	Obiad (E: 640kcal, B o.: 31.62g, T: 11.33g, W o.: 145.47g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 602kcal, B o.: 36.97g, T: 28.14g, W o.: 66.38g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 459kcal, B o.: 25.58g, T: 14.54g, W o.: 59.12g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 698kcal, B o.: 27.86g, T: 12.67g, W o.: 142.86g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 512kcal, B o.: 27.27g, T: 18.33g, W o.: 64.75g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 472kcal, B o.: 25.73g, T: 15.84g, W o.: 59.5g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 792kcal, B o.: 35.92g, T: 11.48g, W o.: 165.47g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 430kcal, B o.: 20.28g, T: 12.38g, W o.: 63.91g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 627kcal, B o.: 25.42g, T: 32.64g, W o.: 61.15g)
	II Śniadanie (E: 121kcal, B o.: 9.7g, T: 3.16g, W o.: 15.19g)
	Obiad (E: 788kcal, B o.: 22.31g, T: 36.28g, W o.: 122.5g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 457kcal, B o.: 23.96g, T: 15g, W o.: 61.15g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 454kcal, B o.: 25.38g, T: 13.74g, W o.: 61.05g)
	II Śniadanie (E: 121kcal, B o.: 9.7g, T: 3.16g, W o.: 15.19g)
	Obiad (E: 648kcal, B o.: 32.92g, T: 9.65g, W o.: 146.51g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 498kcal, B o.: 20.78g, T: 20.67g, W o.: 62.18g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 461kcal, B o.: 23.62g, T: 15.54g, W o.: 59.42g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 855kcal, B o.: 30.96g, T: 31.38g, W o.: 142.15g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 517kcal, B o.: 18.15g, T: 18.27g, W o.: 74.14g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 573kcal, B o.: 30.74g, T: 24.6g, W o.: 59.95g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 695kcal, B o.: 27.63g, T: 13.15g, W o.: 139.73g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 435kcal, B o.: 20.26g, T: 7.95g, W o.: 74.93g)
	Posiłek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
	Śniadanie (E: 467kcal, B o.: 24.67g, T: 15.69g, W o.: 59g)
	II Śniadanie (E: 123kcal, B o.: 9.86g, T: 3.21g, W o.: 15.81g)
	Obiad (E: 788kcal, B o.: 35.9g, T: 20.64g, W o.: 143.07g)
	Podwieczorek (E: 124kcal, B o.: 6.15g, T: 4.42g, W o.: 16.14g)
	Kolacja (E: 508kcal, B o.: 22.27g, T: 20.66g, W o.: 62.43g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 564kcal, B o.: 33.01g, T: 21.57g, W o.: 62.23g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 739kcal, B o.: 29.82g, T: 16.03g, W o.: 150.74g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 477kcal, B o.: 17.22g, T: 13.63g, W o.: 75.49g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 432kcal, B o.: 25.32g, T: 11.44g, W o.: 60.85g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 787kcal, B o.: 36g, T: 15.28g, W o.: 155.73g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 486kcal, B o.: 23.46g, T: 18.09g, W o.: 62.19g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 552kcal, B o.: 22.52g, T: 25.09g, W o.: 61.12g)
	II Śniadanie (E: 107kcal, B o.: 8.9g, T: 2.93g, W o.: 12.1g)
	Obiad (E: 640kcal, B o.: 31.62g, T: 11.33g, W o.: 145.47g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 571kcal, B o.: 37.01g, T: 24.88g, W o.: 66.31g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 706kcal, B o.: 29.32g, T: 21.53g, W o.: 100.78g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 930kcal, B o.: 35.55g, T: 13.9g, W o.: 191.04g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 509kcal, B o.: 24.68g, T: 22.73g, W o.: 54.82g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 709kcal, B o.: 33.8g, T: 24.77g, W o.: 89.75g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 787kcal, B o.: 35.93g, T: 11.22g, W o.: 165.59g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 516kcal, B o.: 20.14g, T: 17.3g, W o.: 73.16g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 898kcal, B o.: 35.05g, T: 39.19g, W o.: 104.35g)
	II Śniadanie (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.57g)
	Obiad (E: 788kcal, B o.: 22.31g, T: 36.28g, W o.: 122.5g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 528kcal, B o.: 19.24g, T: 20.09g, W o.: 70.84g)
	Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 5.6g, T: 3.05g, W o.: 30.95g)
	Śniadanie (E: 686kcal, B o.: 33.32g, T: 17.53g, W o.: 102.03g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 648kcal, B o.: 32.92g, T: 9.65g, W o.: 146.51g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 547kcal, B o.: 20.6g, T: 21.46g, W o.: 71.39g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 716kcal, B o.: 27.05g, T: 23.36g, W o.: 100.97g)
	II Śniadanie (E: 186kcal, B o.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)
	Obiad (E: 855kcal, B o.: 30.96g, T: 31.38g, W o.: 142.15g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 532kcal, B o.: 19.18g, T: 22.84g, W o.: 65.7g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 799kcal, B o.: 38.21g, T: 32.68g, W o.: 89.86g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 748kcal, B o.: 32.93g, T: 14.34g, W o.: 148.95g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
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