zdrowe
%% zbiorowe

21.06.2026 (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: 745kcal, B 0.: 35.85¢g, T: 17.24g, W o.: 141.47g)
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



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2070 kcal  Biatko ogétem: 91.4¢g
Tluszcz: 55.72g Weglowodany ogétem: 337.22¢
Cholesterol: 310.6 mg Btonnik pokarmowy: 26.2g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.55g Sol: 7.17¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

22.06.2026 (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



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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

23.06.2026 (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: 967kcal, B 0.: 33.17g, T: 36.2g, W 0.: 153.83g)

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

» Kolacja (E: 561kcal, B 0.: 22.72g, T: 22.16g, W 0.: 71.1g)
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.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2315 kcal  Biatko ogétem: 90.04 g
Tluszez: 76.62g Weglowodany ogétem: 351.05¢
Cholesterol: 351.87 mg Btonnik pokarmowy: 30.19¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.34g Sol: 6.48 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

24.06.2026 ($roda)

» 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: 637kcal, B 0.: 31.67g, T: 9.73g, W 0.: 147.47g)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Kolacja (E: 500kcal, B 0.: 25.5g, T: 13.37g, W 0.: 72.69)
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: 2043 kcal Biatko ogétem: 88.49¢g
Tluszez: 55.28g Weglowodany ogétem: 346.37 ¢
Cholesterol: 331.2mg Btonnik pokarmowy: 29.53¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.96g Sol: 6.03g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

O

25.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 715kcal, B 0.: 37.8g, T: 21.97g, W o.: 93.35g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Obiad (E: 700kcal, B 0.: 33.77g, T: 12.97g, W 0.: 140.99g)
Zupa kalafiorowa z makaronem 350ml [1,7,9] (E: 162kcal, B 0.: 6.2g, T: 2.25g, W 0.: 30.38g)

» Kolacja (E: 562kcal, B 0.: 21.93g, T: 19.68g, W o.: 77.43g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

» Positek nocny (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.259)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

DIETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2123 kcal Biatko ogétem: 95¢g
Tluszez: 55.07g Weglowodany ogétem: 347.02¢g
Cholesterol: 145.6 mg  Btonnik pokarmowy: 28.6¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.49g Sol: 7.6¢g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

26.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 760kcal, B 0.: 26.82g, T: 28.88g, W o.: 101.33g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 654kcal, B 0.: 21.88g, T: 14.78g, W 0.: 138.22g)
Zupa ogérkowa 350ml [1,7,9] (E: 165kcal, B 0.: 4.24¢, T: 1.61g, W 0.: 35.63g)

» Kolacja (E: 734kcal, B 0.: 22.8g, T: 30.12g, W 0.: 95.7g)
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

11



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2248 kcal Biatko ogétem: 72.3¢
Tluszez: 74.58 g Weglowodany ogétem: 359.45¢g
Cholesterol: 133.75mg Btonnik pokarmowy: 31.53¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.18g Sol: 7.17¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

27.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 693kcal, B 0.: 29.81g, T: 25.03g, W o.: 88.34g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 757kcal, B 0.: 28.02g, T: 13.46g, W 0.: 160.11g)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Kolacja (E: 552kcal, B 0.: 32.94g, T: 28.3g, W o.: 56.04g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

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

13



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2118 kcal  Biatko ogétem: 91.97¢g
Tluszcz: 67.19g Weglowodany ogétem: 333.29¢
Cholesterol: 294mg Btonnik pokarmowy: 29.08 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.08g Sol: 8.02¢g
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

28.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 728kcal, B 0.: 29.35g, T: 15.61g, W o.: 120.72g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 773kcal, B 0.: 35.85¢, T: 18.79g, W o.: 143.57g)
Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 528kcal, B 0.: 19.28¢, T: 28.05g, W o0.: 52.02g)
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 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

15



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2129 kcal  Biatko ogétem: 85.28 ¢
Tluszez: 63.25g Weglowodany ogétem: 340.51¢
Cholesterol: 200.4 mg Btonnik pokarmowy: 25.03¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.92g Sol: 5.57¢g
16

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

29.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 727kcal, B 0.: 27.32g, T: 24.98g, W o.: 100.48g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 931kcal, B 0.: 35.58¢, T: 13.9g, W 0.: 191.34g)
Zupa kapusniak 350ml [9] (E: 153kcal, B 0.: 3.79¢g, T: 1.36g, W 0.: 33.29g)

» Kolacja (E: 489kcal, B 0.: 26.44g, T: 19.48g, W 0.: 54.51g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

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

17



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2291 kcal  Biatko ogétem: 93.34¢g
Tluszez: 60.66g Weglowodany ogétem: 375.03 ¢
Cholesterol: 115.09 mg Btonnik pokarmowy: 30.88¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.559g Sol: 7.79¢
18

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

30.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 633kcal, B 0.: 31.93g, T: 21.91g, W o.: 80.15g)

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

» Obiad (E: 862kcal, B 0.: 33.38g, T: 26.08g, W 0.: 153.97¢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 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

19



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2074 kcal Biatko ogétem: 86.21¢g
Tluszcz: 61.96g Weglowodany ogétem: 331.44¢
Cholesterol: 330.47 mg Btonnik pokarmowy: 32114
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.88g Sol: 5.25¢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)

Sposodb

przygotowania:

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

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

Sposdb

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 tyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

Sposdb

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 (1g)

Sposdb

przygotowania:

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

« Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 1/2 szklanki (110ml)
« Makaron, gotowany - (60g)
¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposodb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

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 (6g)

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)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Cebula - 1/8 sztuki (69)
Cukier - 1/8 tyzki (1q)
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: 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: Kotlet mielony 90g [1,3] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, mieso mielone - 2/3 porcji (95g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)
Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)
Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

Majonez - 1/8 tyzki (3g) gpzf;sgﬁowama_

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

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Ziemniaki, p6Zne - 1 sztuka (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposdb
o Platki owsiane gorskie - 2 tyzki (20g)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob
Kalafior - 1/4 porcji (509)

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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pieczarkowym z kasza peczak [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)
Pieczarka uprawna, §wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Filety z kurczaka, gotowane w wodzie - 1/3 sztuki (70g)
Kasza jeczmienna, peczak, gotowana - 1 1/4 szklanki (180g)
Woda - 1/3 szklanki (75ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Koperek, suszony - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, poZne - 1 2/3 sztuki (150g)
Przyprawa warzywna do potraw - (0g)
Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet rybny 70g [1,3,4] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kalafior gotowany - (15g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 2/3 porcji (60g)
Marchew, gotowana w wodzie - 1/3 sztuki (15g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

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)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z ryzem [1,7] - 1 porcja

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Przyprawa warzywna do potraw - (2g)

Ryz bialy, gotowany - 1i 1/3 szklanki (170g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (60g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z wedling drobiowg 60g [3,6,7] - 1 porcja

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

Jaja kurze, na twardo - 1/5 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Twardg sernikowy - 1i 1/3 tyzki (40g)
Mielonka drobiowa [6] - (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapusniak 350ml [9] - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzen - 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)
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 (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)

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

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:
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	Śniadanie (E: 721kcal, B o.: 32.67g, T: 21.98g, W o.: 99.98g)
	Obiad (E: 745kcal, B o.: 35.85g, T: 17.24g, W o.: 141.47g)
	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: 967kcal, B o.: 33.17g, T: 36.2g, W o.: 153.83g)
	Kolacja (E: 561kcal, B o.: 22.72g, T: 22.16g, W o.: 71.1g)
	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: 637kcal, B o.: 31.67g, T: 9.73g, W o.: 147.47g)
	Kolacja (E: 500kcal, B o.: 25.5g, T: 13.37g, W o.: 72.6g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 715kcal, B o.: 37.8g, T: 21.97g, W o.: 93.35g)
	Obiad (E: 700kcal, B o.: 33.77g, T: 12.97g, W o.: 140.99g)
	Kolacja (E: 562kcal, B o.: 21.93g, T: 19.68g, W o.: 77.43g)
	Posiłek nocny (E: 146kcal, B o.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
	Śniadanie (E: 760kcal, B o.: 26.82g, T: 28.88g, W o.: 101.33g)
	Obiad (E: 654kcal, B o.: 21.88g, T: 14.78g, W o.: 138.22g)
	Kolacja (E: 734kcal, B o.: 22.8g, T: 30.12g, W o.: 95.7g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 693kcal, B o.: 29.81g, T: 25.03g, W o.: 88.34g)
	Obiad (E: 757kcal, B o.: 28.02g, T: 13.46g, W o.: 160.11g)
	Kolacja (E: 552kcal, B o.: 32.94g, T: 28.3g, W o.: 56.04g)
	Posiłek nocny (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W o.: 28.8g)
	Śniadanie (E: 728kcal, B o.: 29.35g, T: 15.61g, W o.: 120.72g)
	Obiad (E: 773kcal, B o.: 35.85g, T: 18.79g, W o.: 143.57g)
	Kolacja (E: 528kcal, B o.: 19.28g, T: 28.05g, W o.: 52.02g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 727kcal, B o.: 27.32g, T: 24.98g, W o.: 100.48g)
	Obiad (E: 931kcal, B o.: 35.58g, T: 13.9g, W o.: 191.34g)
	Kolacja (E: 489kcal, B o.: 26.44g, T: 19.48g, W o.: 54.51g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 633kcal, B o.: 31.93g, T: 21.91g, W o.: 80.15g)
	Obiad (E: 862kcal, B o.: 33.38g, T: 26.08g, W o.: 153.97g)
	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)

