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Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta podstawowa

06.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 691kcal, B o.: 28.42g, T: 22.92g, W o.: 98.91g)

Platki owsiane gotowane na mleku (E: 261kcal, B 0.:12.07g, T: 7.16g, W0.:38.03) 1 porcja
Papryka czerwona (E: 20kcal, Bo.: 0.839, T:0.32g, Wo.:4229) VAsztuki(64g)
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 339kcal, B 0.: 6.269, T: 14.08g, Wo.:51.319) 1 porcja
Szynka wedzona, chuda (E: 71kcal, B 0.: 9.26g, T: 1.36g, W 0.: 5.359) 3i1/3 plastra (50g)

» Obiad (E: 762kcal, B o.: 33.77g, T: 16.4g, W 0.: 127.03g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.629) ... ) POTCI
Potrawka z kurczaka z jarzynami (E: 163kcal, Bo.: 15.679, T:7.37g, Wo0.:9.359) . . . 1porcja
Buraczki duszone (E: 112kcal, Bo.:2.719, T: 4.31g, Wo.:17.149)  ........porcja
Kaszajaglana (E: 278kcal, Bo.:8.49, T: 2329, Wo0.:57.28g) . 3/4woreczka (80g)
Zupa szczawiowa z jajkiem (E: 175kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.31g, W 0.: 34.64q) 1 porcja

» Kolacja (E: 746kcal, B 0.: 52.94g, T: 25.45g, W o.: 82.03g)

Kakao na mleku (E: 162kcal, B 0.: 9.059, T: 5.659, Wo.:18.76g) ~  1porcja
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B 0.:6.01¢, T: 14.08g, Wo0.:51.319) 1 porcja
Twarozek ze szczypiorkiem (E: 85kcal, Bo.: 11.649,T:3.04g, Wo.:2799) 1 porcja
Ryba w galarecie (E: 112kcal, B 0.: 23.96g, T: 0.44g, Wo0.:3.53¢) . .Jporca
Satatka z kalafiora i pomidora (E: 48kcal, B 0.: 2.28g, T: 2.24g, W 0.: 5.64q) 1 porcja

» Positek nocny (E: 66kcal, B 0.: 2.79g, T: 0.93g, Wo.: 11.61g)

Sok warzywny (E: 66kcal, B 0.: 2.79g, T: 0.93g, W 0.: 11.61g) 1i1/4 s(zklank)i
300ml

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



%R& zdrO\:ve
% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: ~ 2265kcal Biatko ogétem: 117929
Tuszez: 65.79 Weglowodany ogétem: ~~ 319.58¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 238.19¢ Glukoza: 9.859
Fruktoza: e 9.789 Sacharoza: 33.779
Laktoza: 26.74g Blonnik pokarmowy: 40.17¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 33.05g Sod: 2643.75
Sol 319410 oo D

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



%% Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta podstawowa

07.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 784kcal, B 0.: 29.41g, T: 29.29g, W o.: 108.62g)

Pasztet z kurczaka, pieczony (E: 108kcal, Bo.:7.29, T:7.15g, Wo.:3.75g) 1i1/3 plastra (50g)
Chrzan (E: 24kcal, Bo.: 1.359, T:0.18g, Wo0.:543¢) o 3lyzeczki (30g)
Makaron gotowany na mleku (E: 257kcal, B o.: 11.89, T: 5.489, W0.:40.499) 1 porcja
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 33%cal, B o.: 6.26g, T: 14.089, Wo0.:51.319) 1 porcja
Satatka z brokuta i marchewki (E: 56kcal, B 0.: 2.8g, T: 2.4g, W 0.: 7.64q) 1 porcja

» Obiad (E: 869kcal, B 0.: 49.13g, T: 17.31g, W 0.: 133.27¢)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.629) ... ) POTCI
Makaron z miesem mielonym i sosem pomidorowym (E: 506kcal, B 0.: 32.16g, T: 11.3g, W 1 porcja
0 08000)
Fasolka szparagowa, mrozona (E: 33kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.8g) 1/4 opak?wanie;
100g
Zupa z soczewicy (E: 296kcal, B 0.: 14.5g, T: 5.72g, W o.: 48.899) 1 porcja

» Kolacja (E: 699kcal, B 0.: 24.23g, T: 29.83g, W o.: 87.35g)

Kawa zbozowa z mlekiem (E: 99kcal, Bo.: 5.39,T:3g, Wo.:12.64g) . Jporca
Serek naturalny - Bieluch (E: 191kcal, Bo.: 12.99, T: 12.75g, Wo.:69) 6 tyzek (150g)
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B o.: 6.01¢, T: 14.08g, Wo0.:51.31g) 1 porcja
Kisiel owocowy (E: 70kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 17.4q) 1 porcja

» Positek nocny (E: 90kcal, B 0.: 1.04g, T: 0.74g, W o.: 21.32g)
Smoothie jabtko-kiwi (E: 90kcal, B 0.: 1.04g, T: 0.74g, W 0.: 21.32g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2442 kcal Biatko ogétem: ~ 10381g
Tuszez: 77.17g Weglowodany ogétem: ~~~~ 350.569
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 261.53¢ Glukoza: . 10.27 g
Fruktoza: o 18219 Sacharozar 42.999
Laktoza: o oo.........1898g Bionnikpokarmowy: 42.37¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 35.91g Sod: 1596.85
Sol N . L.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



%% Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta podstawowa

08.07.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 766kcal, B o.: 30.97g, T: 25.77g, W o.: 107.34q)

Platki ryzowe gotowane na mleku (E: 290kcal, Bo.: 11.42g, T: 5.16g, Wo.:48.72) 1 porcja
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 339kcal, B 0.: 6.269, T: 14.08g, Wo.:51.319) 1 porcja
Twarozek (E: 84keal, B o.: 11.569, T:3.02g, W0.:2.719) o POTCR
Mix satat z pomidorem i stonecznikiem (E: 53kcal, B 0.: 1.73g, T: 3.51g, W 0.: 4.6q) 1 porcja

» Obiad (E: 599kcal, B 0.: 18.06g, T: 3.04g, W 0.: 131.53g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.629) ... ) POTCI
Ryz z jogurtem i truskawkami (E: 351kcal, B 0.:8.079, T: 1.88g, Wo.:77.29) . . . .....[Jporcja
Barszcz ukrainski (E: 214kcal, B 0.: 9.72g, T: 1.07g, W o.: 45.62q) 1 porcja

» Kolacja (E: 652kcal, B 0.: 33.55¢g, T: 26.69g, W o.: 73.38g)

Kakao na mleku (E: 162kcal, B 0.: 9.059, T: 5.659, Wo.:18.769)  ~ 1porca
Jaja kurze, cate (E: 70kcal, B 0.: 6.259, T: 4.859, Wo0.:0.39) 1 sztuka (S0g)
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B 0.:6.01¢, T: 14.08g, Wo0.:51.319) 1 porcja
Poledwica sopocka (E: 63kcal, B o.: 10.8g, T: 1.95g, Wo0.:045¢) ~ ~ 4i1/4plastra (50g)
Bukiet warzyw, kwiatowy Hortex (E: 18kcal, B 0.: 1.44g, T: 0.16g, W o.: 2.569) 1/6 opakowania (80g)

» Positek nocny (E: 88kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.85g, W 0.: 17.43g)

Biszkopty (E: 88kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.85g, W 0.: 17.43¢) 8 1/3 sztuki (25g)
Wartos¢ energetyczna: ~~~~ 2105kcal Biatko ogétem: 85.01g
Tuszez: 56.359 Weglowodany ogotem: ~~~ 329.68¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 227.529 Glukoza: 5.61g
Fruktoza: 5.64g Sacharoza: 31.8¢
Laktoza: 28.31g Blonnik pokarmowy: 33.36 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.89g Sod: 1733.14
Sol B24/Q oo D

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta podstawowa

09.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 705kcal, B o.: 31.54g, T: 23.33g, W 0.: 99.21g)

Ser twarogowy, potttusty (E: 79kcal, Bo.: 11.229,T:2.829, Wo.:2.229) 2 plastry (60g)
Ptatki jeczmienne gotowane na mleku (E: 259kcal, B o.: 11.449, T: 6.08g, Wo0.:41.06g) 1 porcja
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 339cal, B o.: 6.26g, T: 14.089, Wo.:51.319) 1 porcja
Brokuly (E: 25kcal, B 0.:2.49, T: 0.32, W0.:4.160) o6 SZEUKI (80G)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.22g, T: 0.03g, W 0.: 0.46q) 1/8 sztuki (16g)

» Obiad (E: 764kcal, B o.: 38.6g, T: 14.01g, W 0.: 125.8g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, Bo.: 0.279, T:0.099, Wo.:8629) ~ ~  1porca
Ziemniaki (E: 246kcal, B o.: 6.569, T: 0.299, Wo.:55.97) 312/3 sztuki (320g)
Kotlet z kurczaka (E: 255kcal, B o.: 24.21g, T: 12.56g, Wo:117) 1porca
Satata ze szczypiorkiem i jogurtem (E: 19kcal, Bo.: 1.59, T: 0.59, Wo.:2.48g)  ~  1porca
Zupa wtoska (E: 210kcal, B 0.: 6.06g, T: 0.57g, W 0.: 47.03¢g) 1 porcja

» Kolacja (E: 686kcal, B 0.: 23.97g, T: 36.77g, W 0.: 69.55q)

Kawa zbozowa z mlekiem (E: 99kcal, Bo.:5.39,T: 3g, Wo.:12649) ~ ~ 1porcja
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B 0.:6.01¢, T: 14.08g, Wo0.:51.31g) 1 porcja
Jaja kurze, cate (E: 70kcal, B 0.: 6.259, T: 4.859, Wo0.:0.39) 1 sztuka (S0g)
Konserwa tyrolska (E: 13%cal, Bo.: 5.5, T: 12.5¢, Wo:1g) 1i1/3 plastra (50g)
Satatka z papryki i szczypiorku (E: 39kcal, B 0.: 0.91g, T: 2.34g, W 0.: 4.3g) 1 porcja

» Positek nocny (E: 123kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.3g, W o.: 30g)
Sok jabtkowy (E: 123kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.3g, W o.: 30g) 1i 1/4 szklanki

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: ~ 2278kcal Biatko ogétem: . 94.419
Tuszez: 74419 Weglowodany ogotem: 324569
Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 211.63g Glukoza: . 10.95g
Fruktoza: 20.46 g Sacharoza: 28.6 9
Laktoza: 21.54g Blonnik pokarmowy: 38.05g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 27.24¢ Sod: 2062.32
Sol 5.07 0 oo D

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta podstawowa

10.07.2026 (piatek)
» Sniadanie (E: 774kcal, B 0.: 25.11g, T: 25.15g, W 0.: 118.78g)
Kasza manna na mleku (E: 287kcal, Bo.: 11.98, T: 5.52g, Wo.:47.929) ~ ~ ~  ~  1porcja
Pasta z ciecierzycy (E: 121kcal, B 0.:5.09, T: 4.989, W01 14.919) o oo POTCI
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 339kcal, B o.: 6.26g, T: 14.08g, Wo0.:51.31g) ~~  1porcja
Satata z rzodkiewka i jogurtem (E: 27kcal, B 0.: 1.78g, T: 0.57g, W 0.: 4.64q) 1 porcja

» Obiad (E: 640kcal, B o.: 38.58¢g, T: 7.05g, W 0.: 112.47g)

Kompot owocowy (E: 34keal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.620) e POTCI
Ziemniaki (E: 246keal, B 0.0 6.569, T: 029, W0.:55.979) 312/3 sztuki (320g)
Dorsz pieczony (E: 128kcal, B 0.: 24.84g, T: 3.029, Wo0.:0.33¢) o o......)porcja
Surowka z czerwone] kapusty (E: 68kcal, Bo.: 2.5, T: 2.3, Wo.: 11.149)  1porca
Zupa ogorkowa z ryzem brazowym (E: 164kcal, B 0.: 4.41g, T: 1.35g, W 0.: 36.41g) 1 porcja

» Kolacja (E: 657kcal, B 0.: 26.53g, T: 22.6g, W 0.: 91.44g)

Kakao na mleku (E: 162kcal, B 0.: 9.059, T: 5.659, Wo.:18.76g) ~  1porcja
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 77kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.05g, W0.:19.15) - 31 1/3 tyzeczki (50g)
Ser twarogowy, potttusty (E: 79kcal, Bo.: 11.229,T: 2.829, Wo.:2.229) 2 plastry (60g)
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B 0.: 6.01g, T: 14.08g, W 0.: 51.31g) 1 porcja

» Positek nocny (E: 109kcal, B o.: 2.48¢g, T: 2.88g, W 0.: 18.92g)

Drozdzéwka z jabtkiem (E: 109kcal, B o.: 2.48g, T: 2.88g, W 0.: 18.929) 1/2 sztuki (40g)
Wartos¢ energetyczna: ~~ 2180kcal Biatko ogétem: 92.7¢
Thuszez: 57.68g Weglowodany ogétem: 34161 ¢g
Weglowodany przyswajalne: 221939 Glukoza: 11.2¢g
Fruktoza: 9.65g9 Sacharoza: 36.97¢
Laktoza: 27.16g Blonnik pokarmowy: =~ 42.03¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.19g Sod: 2871.59

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



Zdl’O\:VG
% zbiorowe Dieta podstawowa

11.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 791kcal, B o.: 33.59g, T: 33.34g, W o.: 95.74g)

Platki owsiane gotowane na mleku (E: 261kcal, B 0.: 12.079, T:7.169, W0.:38.03g) 1 porcja
Jaja kurze, cate (E: 140kcal, Bo.:12.59, T: 9.7, W0.:069) 2 sztuki (100g)
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 33%cal, B 0.: 6.26, T: 14.089, Wo.:51.31) 1 porcja
Satatka z brokuta i pomidora (E: 51kcal, B 0.: 2.76g, T: 2.4g, W o.: 5.8g) 1 porcja

» Obiad (E: 795kcal, B 0.: 41.41g, T: 10.93g, W 0.: 140.12g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, Bo.: 0.279, T:0.099, Wo.:8629) ~  ~  1porca
Krupnik jaglany (E: 207kcal, B 0.: 5.96g, T: 0.83g, Wo.:4585¢) ~  ~ .....Jporca
Kasza jeczmienna, perfowa (E: 268kcal, B o.: 5.529,T: 1.769, Wo.:60g)  3/4 woreczka (80g)
Satatka z buraczkéw i jabtka (E: 88kcal, B 0.: 2.269, T: 2.22, Wo0.:163g) ~ 1porcja
Gulasz wieprzowy z jarzynami (E: 198kcal, B 0.: 27.4g, T: 6.03g, W 0.: 9.35¢) 1 porcja

» Kolacja (E: 605kcal, B 0.: 33.39g, T: 22.86g, W 0.: 71.61g)

Kawa zbozowa z mlekiem (E: 99kcal, Bo.:5.39,T: 3, Wo.:1264g)  1porcja
Ser twarogowy, potttusty (E: 79kcal, Bo.: 11.229,T: 2.829, Wo.:2.229) 2 plastry (60g)
Fasolka szparagowa, mrozona (E: 26kcal, B o.: 1769, T: 0.16g, Wo.: 5.449) 1/5 opakowania (80g)
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B 0.:6.01¢, T: 14.08g, Wo0.:51.31g) 1 porcja
Szynka delikatesowa z kurczaka (E: 62kcal, B 0.: 9.1g, T: 2.8g, W 0.: 0g) 3i1/3 plastra (50g)

» Positek nocny (E: 87kcal, B 0.: 1.64g, T: 2.2g, W 0.: 15.369)

Herbatniki (E: 87kcal, B 0.: 1.64g, T: 2.2g, W 0.: 15.369) 4 sztuki (20g)
Wartos¢ energetyczna: ~~ 2278kcal Biatko ogétem: ~ 110.03¢g
Thuszez: 69.33g Weglowodany ogétem: ~~~ 322.83¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 258.169 Glukoza: 481g
Fruktoza: 573¢ Sacharoza: 39.88¢
Laktoza: 21.34g Blonnik pokarmowy: 40.01¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.38g Sod: 2001.05
Sol B.96/Q o AT

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10
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% zbiorowe Dieta podstawowa

12.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 748kcal, B o.: 37.06g, T: 21.97g, W o.: 107.51g)

Platki jeczmienne gotowane na mleku (E: 259cal, B o.: 11.44g, T: 6.08g, Wo.: 41.069) 1 porcja
Ogorek (E: 9kcal, B o.:0.459, T:0.069, W0.:1.869) o M3 S7UKI (640)
Masto, pieczywo razowe, herbata (E: 33%cal, B 0.: 6.26, T: 14.089, Wo.:51.31) 1 porcja
Pasta rybna (E: 141kcal, B 0.: 18.91g, T: 1.75g, W o.: 13.28q) 1 porcja

» Obiad (E: 734kcal, B 0.: 32.38g, T: 13.15g, W 0.: 128.57¢)

Kompot owocowy (E: 34kcal, Bo.: 0.279, T:0.099, Wo.:8629) ~  ~  1porca
Ziemniaki (E: 246kcal, B o.: 6.56g, T:0.29, W0.:55.97) 312/3 sztuki (320g)
Zupa solferino (E: 159%kcal, Bo.: 5.289, T:0.8g, Wo.:34.449) . Jporca
Rolada drobiowa ze szpinakiem (E: 217kcal, B0.: 18.979, T: 9.63g, Wo.:14.29)  1porcja
Suréwka z marchewki i jabtka (E: 78kcal, B 0.: 1.3g, T: 2.34g, W 0.: 15.34g) 1 porcja

» Kolacja (E: 690kcal, B 0.: 21.19g, T: 26.45g, W o.: 95.34g)

Kakao na mleku (E: 162kcal, B 0.: 9.059, T: 5.659, Wo.:18.76g) ~  1porcja
Papryka czerwona (E: 20kcal, B o.: 0.83g, T:0.32, Wo.:4.229) ~ 1/4sztuki(649)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 77kcal, Bo.: 0.15g, T:0.1g, Wo.:1899) - 31 1/3 tyzeczki (50g)
Masto, pieczywo razowe (E: 339kcal, B 0.:6.01¢, T: 14.08g, Wo0.:51.31g) 1 porcja
Krakowska parzona (E: 92kcal, B 0.: 5.15¢g, T: 6.3g, W 0.: 2.15g) 50g

» Positek nocny (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g) 1 sztuka (180g)
Wartos¢ energetyczna: 2262 kcal Biatko ogétem: 91.35¢
Thuszez: 62.29g Weglowodany ogétem: 353.2¢
Weglowodany przyswajalne: 230989 Glukoza: 17.34¢
Fruktoza: 24.059 Sacharoza: 39.21g
Laktoza: 25.73g Blonnik pokarmowy: 45.999
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.57g Sod: 1923.15

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



zdrowe
%% zbiorowe

Dieta podstawowa

PRZEPIS: Ptatki owsiane gotowane na mleku - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Masto, pieczywo razowe, herbata - 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 i 3/4 kromki (100g)
o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot owocowy - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (30g)
» Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z jarzynami - 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (75g)

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Buraczki duszone - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
e Burak - 1i 1/4 sztuki (120g)

o Cukier - 1/6 tyzki (2g)

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa szczawiowa z jajkiem - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposadb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Marchew - 1/2 sztuki (24g) -
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Szczaw konserwowy - 1/5 szklanki (50g)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

PRZEPIS: Kakao na mleku - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:
o Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (3g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) -

PRZEPIS: Masto, pieczywo razowe - 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Twarozek ze szczypiorkiem - 1 porcja

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob przygotowania:
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e Ser twarogowy, potttusty - 2 plastry (60g) -

PRZEPIS: Ryba w galarecie - 1 porcja

o Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Sposob przygotowania:
(10g)

Marchew - 1/3 sztuki (14g) -

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (4g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Zelatyna - 1/2 tyzki (4g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 1/4 porcji (120g)
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PRZEPIS: Satatka z kalafiora i pomidora - 1 porcja

o Kalafior - 1/3 porc;ji (80g) Sposob przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

PRZEPIS: Makaron gotowany na mleku - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Satatka z brokuta i marchewki - 1 porcja

o Brokuty - 1/6 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 3/4 sztuki (40g)

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

PRZEPIS: Makaron z migsem mielonym i sosem pomidorowym - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g) Sposdb przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

Marchew - 1/3 sztuki (16g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Przecier pomidorowy - 4 tyzki (60g)
Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

PRZEPIS: Zupa z soczewicy - 1 porcja

e Cebula - 1/7 sztuki (16g) Sposob przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (16g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (4g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Soczewica, nasiona suche - 1/4 szklanki (50g)
Ziemniaki - 3/4 sztuki (80g)
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PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
o Kawa, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kisiel owocowy - 1 porcja

e Cukier - 3/4 tyzki (10g)
o Kisiel w proszku - 1/4 opakowania (8g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Smoothie jabtko-kiwi - 1 porcja

e Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
o Kiwi - 1 sztuka (759)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ptatki ryzowe gotowane na mleku - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5q)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Platki ryzowe - 3 i 1/3 tyzki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Twarozek - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e Ser twarogowy, potttusty - 2 plastry (60g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Mix satat z pomidorem i stonecznikiem - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1/3 tyzki (3g)
Safata - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Ryz z jogurtem i truskawkami - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposob przygotowania:

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
e Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g)
e Truskawki - 1/2 szklanki (80g)

PRZEPIS: Barszcz ukrainski - 1 porcja

e Burak - 1/2 sztuki (489) Sposdb przygotowania:

Fasola biata, nasiona suche - 1/8 szklanki (20g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (40g)

Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (89)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

Ziemniaki - 1 1/3 sztuki (120g)

PRZEPIS: Platki jeczmienne gotowane na mleku - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposdb przygotowania:

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Ptatki jeczmienne - 3 tyzki (30g)

PRZEPIS: Kotlet z kurczaka - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
o Bufka tarta - 1/7 szklanki (15g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

PRZEPIS: Satata ze szczypiorkiem i jogurtem - 1 porcja

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
o Satata - 1/5 sztuki (40g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa wioska - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/4 szklanki (20g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z papryki i szczypiorku - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (649)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kasza manna na mleku - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (59)

Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z ciecierzycy - 1 porcja

e Czosnek - 1/3 zabka (2g)

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

 Nasiona stonecznika, tuskane - 1/3 tyzki (3g)

o Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/4 puszki (60g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satata z rzodkiewka i jogurtem - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
¢ Rzodkiewka - 4 i 1/4 sztuki (64g)
o Salata - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Dorsz pieczony - 1 porcja

Dorsz, $wiezy - 1 1/3 sztuki (140g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Pieprz ziotowy - 1/3 lyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Dorsza utozy¢ na blaszce do pieczenia, obsypaé z obu
stron przyprawami. na kazdym kawatku dorsza potozy¢
plasterek pomaranczy i catos¢ piec ok 20 min do
miekkosci

Ipodawac razem z pomarariczg na rybie!

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (16g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z ryzem brazowym - 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

Ryz brazowy - 1/5 szklanki (40g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z brokuta i pomidora - 1 porcja

o Brokuty - 1/6 sztuki (80g)
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Krupnik jaglany - 1 porcja

Kasza jaglana - 1/5 woreczka (20g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z buraczkow i jabtka - 1 porcja

e Burak - 1i 1/4 sztuki (120g)

e Cukier - 1/6 tyzki (2q)

e Jabtko - 1/7 sztuki (24g)

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy z jarzynami - 1 porcja

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (89)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

 Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (120g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pasta rybna - 1 porcja

Kostka z mintaja - 1 kostka (100g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa solferino - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
 Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
o Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

e Ziemniaki - 1i 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Rolada drobiowa ze szpinakiem - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (75g)

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/7 szklanki (30ml)
e Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

o Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka - 1 porcja

o Cukier - 1/6 tyzki (2g) Spos6b przygotowania:
o Jabtko - 1/7 sztuki (24g)

o Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
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Ptatki owsiane gotowane  Pasztet z kurczaka, Ptatki ryzowe gotowane na  Ser twarogowy, péttlusty Kasza manna na mleku Ptatki owsiane gotowane  Platki jeczmienne
na mleku pieczony mleku Ptatki jeczmienne Pasta z ciecierzycy na mleku gotowane na mleku
Papryka czerwona Chrzan Masto, pieczywo razowe,  gotowane na mleku Masto, pieczywo razowe,  Jaja kurze, cale Ogorek
Masto, pieczywo razowe, = Makaron gotowany na herbata Masto, pieczywo razowe,  herbata Masto, pieczywo razowe,  Masto, pieczywo razowe,
herbata mleku Twarozek herbata Satata z rzodkiewka i herbata herbata
Szynka wedzona, chuda Masto, pieczywo razowe,  Mix satat z pomidorem i Brokuty jogurtem Salatka z brokuta i Pasta rybna
herbata stonecznikiem Salata pomidora
Satatka z brokuta i
marchewki
Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy
Potrawka z kurczaka z Makaron z migsem Ryz z jogurtem i Ziemniaki Ziemniaki Krupnik jaglany Ziemniaki
jarzynami mielonym i sosem truskawkami Kotlet z kurczaka Dorsz pieczony Kasza jeczmienna, perfowa Zupa solferino
Buraczki duszone pomidorowym Barszcz ukrainiski Salata ze szczypiorkiemi  Suréwka z czerwonej Salatka z buraczkéw i Rolada drobiowa ze
Kasza jaglana Fasolka szparagowa, jogurtem kapusty jabtka szpinakiem
Zupa szczawiowa z jajkiem mrozona Zupa wloska Zupa ogoérkowa z ryzem Gulasz wieprzowy z Suréwka z marchewki i
Zupa z soczewicy bragzowym jarzynami jabtka
Kakao na mleku Kawa zhozowa z mlekiem  Kakao na mleku Kawa zbozowa z mlekiem  Kakao na mleku Kawa zbozowa z mlekiem  Kakao na mleku
Masto, pieczywo razowe Serek naturalny - Bieluch  Jaja kurze, cate Masto, pieczywo razowe Dzem brzoskwiniowy, Ser twarogowy, pottlusty  Papryka czerwona
Twarozek ze Masto, pieczywo razowe Masto, pieczywo razowe Jaja kurze, cate niskostodzony Fasolka szparagowa, Dzem truskawkowy,
szczypiorkiem Kisiel owocowy Poledwica sopocka Konserwa tyrolska Ser twarogowy, potttusty mrozona niskostodzony
Ryba w galarecie Bukiet warzyw, kwiatowy  Satatka z papryki i Masto, pieczywo razowe Masto, pieczywo razowe Masto, pieczywo razowe
Satatka z kalafiora i Hortex szczypiorku Szynka delikatesowa z Krakowska parzona
pomidora kurczaka
Sok warzywny Smoothie jabtko-kiwi Biszkopty Sok jabtkowy Drozdzéwka z jabtkiem Herbatniki Jabtko
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Energia:

Kcal 2265 = 9525 kJ
Kcal z tluszczy 26,11 %
Kcal z biatka 20,82 %
Kcal z weglowodanéw
56,44 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
319,58 ¢

Btonnik: 40,17 g
Skrobia: 172,23 g

Biatko:

Biatko ogétem: 117,92 g
Biatko roslinne: 33,89 g
Biatko zwierzece: 68,54 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 65,70 g
Cholesterol: 334,65 mg

Energia:

Kcal 2442 = 10249 kJ
Kcal z tluszczy 28,44 %
Kcal z biatka 17,00 %
Kcal z weglowodanéw
57,42 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
350,56 g

Btonnik: 42,37 g
Skrobia: 202,81 g

Biatko:

Biatko ogotem: 103,81 g
Biatko roslinne: 34,77 g
Biatko zwierzece: 41,22 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 77,17 g
Cholesterol: 236,40 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2105 = 8852 kJ
Kcal z tluszczy 24,09 %
Kcal z biatka 16,15 %
Kcal z weglowodanéw
62,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
329,684

Btonnik: 33,36 g
Skrobia: 162,61 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,01 g
Biatko roslinne: 28,86 g
Biatko zwierzece: 47,90 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 56,35 g
Cholesterol: 330,00 mg

Energia:

Kcal 2278 = 9566 kJ
Kcal z tluszczy 29,40 %
Kcal z biatka 16,58 %
Kcal z weglowodanéw
56,99 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
324,569

Btonnik: 38,05 g
Skrobia: 192,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,41 g
Biatko roslinne: 24,15 g
Biatko zwierzece: 54,78 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 74,41 g
Cholesterol: 392,20 mg

Energia:

Kcal 2180 = 9173 kJ
Kcal z tluszczy 23,81 %
Kcal z biatka 17,01 %
Kcal z weglowodanéw
62,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
341,61

Btonnik: 42,03 g
Skrobia: 192,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,70 g
Biatko roslinne: 25,80 g
Biatko zwierzece: 55,66 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 57,68 g
Cholesterol: 227,00 mg

Energia:

Kcal 2278 = 9574 kJ
Kcal z tluszczy 27,39 %
Kcal z biatka 19,32 %
Kcal z weglowodanéw
56,69 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
322,83¢g

Btonnik: 40,01 g
Skrobia: 197,26 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,03 g
Biatko roslinne: 34,53 g
Biatko zwierzece: 72,12 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 69,33 g
Cholesterol: 589,50 mg

Energia:

Kcal 2262 = 9111 kJ
Kcal z tluszczy 24,78 %
Kcal z biatka 16,15 %
Kcal z weglowodanéw
62,46 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
353,209

Btonnik: 45,99 g
Skrobia: 188,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,35 g
Biatko roslinne: 24,91 g
Biatko zwierzece: 51,24 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,29 g
Cholesterol: 281,65 mg
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