zdrowe
%% zbiorowe

02.04.2026 (czwartek)

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

» Obiad (E: 745kcal, B 0.: 28.75¢g, T: 12.99g, W 0.: 154.82g)
Zupa kapusniak 350ml (E: 153kcal, B 0.: 3.79g, T: 1.36g, W 0.: 33.29¢g)

» Kolacja (E: 452kcal, B 0.: 21.89g, T: 17.66g, W o.: 54.1g)
Chleb baltonowski (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» 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 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: 2015 kcal Biatko ogétem: 85.9¢g
Tluszez: 51.74g Weglowodany ogétem: 333.88¢
Cholesterol: 282.74 mg Btonnik pokarmowy: 28.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.88g Sol: 7.18¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 754kcal, B 0.: 30.64g, T: 26.53g, W 0.: 101.24g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89g)

» Obiad (E: 582kcal, B 0.: 21.97g, T: 10.59g, W 0.: 129.62g)
Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml (E: 140kcal, B 0.: 4.53g, T: 2.02g, W 0.: 26.639)

» Kolacja (E: 600kcal, B o.: 17.7g, T: 22.53g, W o.: 84.49g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

» Positek nocny (E: 188kcal, B 0.: 7.2g, T: 3.8g, W o.: 33.2g)
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

1 sztuka SOg)

2 kromki 60g)

1 plaster 10g)

1 plaster 20g)



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2124 kcal Biatko ogétem: 77.51¢g
Tluszez: 63.45g Weglowodany ogétem: 348.55¢
Cholesterol: 133.4mg Btonnik pokarmowy: 31.08¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.61g Sol: 7.76¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 715kcal, B 0.: 29.45g, T: 23.4g, W o.: 97.7q)

Zupa mleczna z makaronem 350ml (E: 151kcal, B 0.: 7.22g, T: 2.76g, W 0.: 23.91g)

» Obiad (E: 817kcal, B 0.: 31.16g, T: 15.6g, W 0.: 168.91g)
Zupa fasolowa 350ml (E: 268kcal, B 0.: 11.46g, T: 1.94g, W o.: 55.74g)

» Kolacja (E: 587kcal, B 0.: 22.79g, T: 23.75g, W o.: 73.84g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

2 kromki 70g)

2 kromki (60g)

1 plaster 10g)



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2235 kcal  Biatko ogétem: 84.6¢g
Tluszcz: 63.15g Weglowodany ogétem: 369.25¢
Cholesterol: 144.15mg Btonnik pokarmowy: 32.33¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24119 Sol: 6.75¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 1143kcal, B 0.: 32.47g, T: 54.41g, W 0.: 133.95¢)
Zurek 300ml (E: 71kcal, B 0.: 5.46q, T: 3.52g, W 0.: 4.82q)

» Obiad (E: 790kcal, B 0.: 36.4g, T: 16.54g, W 0.: 151.57¢)
Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 359kcal, B 0.: 18.87g, T: 9.75g, W o.: 50.61g)
Chleb baltonowski (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: 0.8g, 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: 2436 kcal Biatko ogétem: 91.74¢g
Tluszez: 83g Weglowodany ogétem: 364.83 ¢
Cholesterol: 445.35mg  Blonnik pokarmowy: 26.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.9g Sol: 7.69¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 691kcal, B 0.: 16.57g, T: 33.87g, W 0.: 67.1g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 31.07g, T: 19.25g, W 0.: 134.07g)
Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49g)

» Kolacja (E: 542kcal, B 0.: 29.8g, T: 16.57g, W 0.: 73.72g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

» Positek nocny (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W 0.: 31.8g)
Jablko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 plaster (10g)
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2 kromki 70g)

2 kromki 60g)

1 plaster 10g)

2 1/2 plastra (50g)



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2114 kcal Biatko ogétem: 82.24¢g
Tluszez: 72.22g Weglowodany ogétem: 306.69 g
Cholesterol: 168.6 mg Btonnik pokarmowy: 25.214g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.6g Sol: 5.41¢g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 636kcal, B 0.: 27.64g, T: 15.92g, W 0.: 97.41g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12q)

» Obiad (E: 726kcal, B 0.: 38.09¢g, T: 6.92g, W 0.: 162.08g)
Zupa grochowa 350ml (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Kolacja (E: 554kcal, B 0.: 27.06g, T: 19.92g, W 0.: 69.71g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

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

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2016 kcal Biatko ogétem:
43.56 g
159.35 mg
20.84¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

2 kromki 70g)

2 kromki 60g)

1 plaster 10g)

2 plastry (40g)

93.50 g
353.4¢
34.45¢

6.48 g

11



zdrowe
%% zbiorowe

08.04.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 787kcal, B o.: 35.74g, T: 28.28g, W 0.: 99.69g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml (E: 151kcal, B 0.: 7.22g, T: 2.76g, W 0.: 23.91g)

» Obiad (E: 689kcal, B 0.: 27.16g, T: 23.65g, W 0.: 122.12g)
Zupaznelonej fasolki szparagowej 350ml (E: 157kcal, B 0.: 4.8g, T: 1.87g, W 0.: 32g)

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 22.5g, T: 13.47g, W 0.: 74.1g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

» 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

12



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2071 kcal Biatko ogétem: 86.2g
Tluszcz: 66.2g Weglowodany ogétem: 320.11¢
Cholesterol: 154.4mg Btonnik pokarmowy: 27.13 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.28¢g Sol: 5.83¢g
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 813kcal, B 0.: 23.93g, T: 27.48g, W o.: 121.37g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89g)

» Obiad (E: 686kcal, B 0.: 33.1g, T: 12.56g, W 0.: 147.769)
Zupa zurek z ziemniakami 350ml (E: 139kcal, B o.: 3.57g, T: 1.56g, W 0.: 29.12g)

» Kolacja (E: 434kcal, B 0.: 19.15g, T: 17.55g, W o.: 52.47q)
Chleb baltonowski (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» 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

14



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2123 kcal  Biatko ogétem: 80.88 g
Tluszez: 59.54g Weglowodany ogétem: 361.35¢
Cholesterol: 197.35mg Btonnik pokarmowy: 25.214g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24139 Sol: 5.39¢g
15

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

10.04.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 832kcal, B 0.: 38.15g, T: 31.4g, W o.: 100.72g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.98g)

» Obiad (E: 784kcal, B 0.: 31.02g, T: 26.6g, W 0.: 136.37g)

Sledz w $mietanie z ziemniakami (E: 457kcal, B 0.: 25.3g, T: 21.29g, W o.: 43.54g)

» Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 20.4g, T: 13.88g, W 0.: 71.8g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

» 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

16



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2197 kcal  Biatko ogétem: 90.37¢g
Tluszez: 72.68g Weglowodany ogétem: 333.09¢
Cholesterol: 364.5mg Btonnik pokarmowy: 30.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.93g Sol: 6.64g
17

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 758kcal, B 0.: 27.99g, T: 29.89g, W o0.: 95.68g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350m| (E: 152kcal, B 0.: 7.46g, T: 4.15g, W 0.: 21.18q)

» Obiad (E: 747kcal, B 0.: 23.09g, T: 14.49g, W 0.: 161.58¢)
Sos warzywny 150ml (E: 52kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.43g, W 0.: 10.79)

» Kolacja (E: 596kcal, B 0.: 27.91g, T: 24.38g, W 0.: 69.44g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

» Positek nocny (E: 210kcal, B 0.: 9.3g, T: 3.1g, W 0.: 37.8¢)
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

1 sztuka
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N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2311 kcal Biatko ogétem: 88.29¢g
Tluszez: 71.86g Weglowodany ogétem: 364.5¢
Cholesterol: 317.9mg Btonnik pokarmowy: 31.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.17¢g Sol: 6.26 g
19

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kawa zhozowa z mlekiem 200ml - 1 porcja

¢ Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapusniak 350ml - 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 boloriski drobiowy z makaronem - 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: Zupa mleczna z kaszg manng 350ml - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g)

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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Ryz basmati - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet rybny 70g - 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 mleczna z makaronem 350ml - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/5 szklanki (35g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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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%% ZdI’O\:VG
Y zbiorowe
PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z ryzem - 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 - (1g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (70g)

PRZEPIS: Zurek 300ml - 1 porcja

Kiethasa slaska - 1/4 sztuki (20g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko 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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

PRZEPIS: Babka wielkanocna - 8 porcji

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 18 i 1/3 tyzki (220g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Maka ziemniaczana - 3 i 2/3 tyzki (90g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)
Masto - 20 plastréw (200g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)

PRZEPIS: Rosét z makaronem 350ml - 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

——\ Sposob
przygotowania:

—=—\ Sposob
przygotowania:

=\ Spos6b

ppzygotowania:
Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25cm), posmarowac ja
tyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skérke otarta z jednej cytryny,
odstawic¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasng piane. Do drugiej miski przesiaé
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszag. Do ubitych jajek dodaé¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko
do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wlaé wczes$niej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczes$niej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.

——\ Sposob
przygotowania:

22
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zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g - 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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml - 1 porcja

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml - 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, korzer - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, poZne - 1 2/3 sztuki (140g)
Woda - 1 2/3 szklanki (400ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Makaron z sosem warzywno-miesnym - 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:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki szparagowej 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)
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)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (100g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g - 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, migso mielone - 2/3 porcji (959g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z wedling drobiowa 60g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

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

Twarég sernikowy - 1i 1/3 tyzki (40g)
Mielonka drobiowa - (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 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, pozne - 1 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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?I;ETA PODSTAWOWA
1

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jaj i kielbasy - 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 - 11 1/3 sztuki (70g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: $ledz 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 lyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 1/4 lyzki (30g)

Sledz - (100g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko 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)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Sos warzywny 150ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Por - 1/8 sztuki (69)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Fasolka zielona, surowa - 1/8 porc;ji (7g)

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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)

Sposodb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

02.04.2026 (czwartek)

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

» Obiad (E: 677kcal, B 0.: 28.62g, T: 6.26g, W 0.: 154.08g)
Sos boloriski drobiowy z makaronem (E: 384kcal, B 0.: 23.16g, T: 3.76g, W 0.: 63.53g)

» Kolacja (E: 491kcal, B 0.: 21.81g, T: 18.6g, W 0.: 62.82g)
Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» 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 0.: 35.259)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2025keal  Biatko ogotem:
TWISZCZ: e 45.989 Weglowodany ogdtem:
9'.‘.9!.‘?.?.‘.9.’.9! ..................................................... 284.74mg  Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.59g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

85.61¢g
351¢g
21.73 ¢
5.39¢g




zdrowe
%% zbiorowe

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 789kcal, B 0.: 31.18g, T: 25.78g, W o.: 110.68g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89g)

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

» Obiad (E: 504kcal, B 0.: 21.96g, T: 3.72g, W o.: 127.44g)
Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml (E: 140kcal, B 0.: 4.53g, T: 2.02g, W 0.: 26.639)

» Kolacja (E: 550kcal, B 0.: 15.17g, T: 22.04g, W o.: 74.45g)
Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» Positek nocny (E: 151kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 19g)
Maslanka naturalna (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1994 kcal Biatko ogétem: 74.71¢
Tluszez: 54.549 Weglowodany ogétem: 331.57¢g
Cholesterol: 119.2mg Btonnik pokarmowy: 24.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.54g Sol: 6.68 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 814kcal, B 0.: 33.31g, T: 27.85g, W o.: 108.2g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml (E: 151kcal, B 0.: 7.22g, T: 2.76g, W 0.: 23.91g)

» Obiad (E: 591kcal, B 0.: 24.2g, T: 7.96g, W o.: 136.55g)

Potrawka z kurczaka z ryzem (E: 331kcal, B 0.: 17.95g, T: 4.99g, W 0.: 54.17g)

» Kolacja (E: 598kcal, B 0.: 21.2g, T: 21.01g, W o0.: 84.07g)
Masio ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g)

» Positek nocny (E: 59kcal, B 0.: 0.5g, T: 0g, W 0.: 14g)
Mus owocowy 100g (E: 59kcal, B 0.: 0.5g, T: 0g, W 0.: 14g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

25.87g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

2062 kcal  Biatko ogétem:

TIuszcz 56.82g9 Weglowodany ogétem:

148.4 mg Btonnik pokarmowy:

DIETA LATWOSTRAWNA

(2,3,4)

1 porcla
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79.21g

342.82 g

20.07 g

6.01g




zdrowe
%% zbiorowe

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 1181kcal, B 0.: 32.39g, T: 54.44g, W 0.: 143.1g)
Zurek 300ml (E: 71kcal, B 0.: 5.46q, T: 3.52g, W 0.: 4.82q)

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

» Obiad (E: 691kcal, B 0.: 36.9g, T: 8.2g, W 0.: 144.89g)
Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 379kcal, B 0.: 18.83g, T: 9.76g, W o.: 55.18g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

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

Maslanka naturalna (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.5¢)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2421 kcal Biatko ogétem: 91.32¢g
Tluszcz: 73.9g Weglowodany ogétem: 367.67 ¢
Cholesterol: 444.15mg Blonnik pokarmowy: 24.16 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.45g Sol: 7.96¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 725kcal, B 0.: 16.37g, T: 33.83g, W 0.: 75.11g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» Obiad (E: 657kcal, B 0.: 38.62g, T: 14.63g, W 0.: 125.57g)
Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 559kcal, B 0.: 27.32g, T: 14.75g, W o.: 81.84g)
Chleb baltonowski (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.: 24.5¢)
Maslanka naturalna (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2111 keal  Biatko ogétem:

64.71g

168.6 mg

24.29g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

DIETA LATWOSTRAWNA

(2,3,4)

1 plaster (10g)

—_
=
o
(7]
—
o
-
—_
N
[y
«
i~

=y
(7]
N
-
(=
el
o
—
[3)]
(=)
[{=]
i~—

85.51 g

307.02¢

17.45g

4.08¢




zdrowe
%% zbiorowe

07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 712kcal, B o.: 27.6g, T: 20.08g, W o.: 106.59g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12q)

» Obiad (E: 581kcal, B 0.: 30.87¢g, T: 6.68g, W 0.: 131.32g)

Makaron z sosem warzywno-miesnym (E: 367kcal, B 0.: 26.46g, T: 4.45g, W 0.: 56.899)

» Kolacja (E: 552kcal, B 0.: 29.41g, T: 22.26g, W o.: 60.69g)
Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» Positek nocny (E: 170kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5¢)
Jabtko pieczone (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2015 kcal  Biatko ogétem:
50.52¢
160.75 mg
26.12¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

91.08 g
323.1¢g
24.07 g

6.48 g




zdrowe
%% zbiorowe

08.04.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 826kcal, B 0.: 35.66g, T: 28.31g, W o.: 108.83g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml (E: 151kcal, B 0.: 7.22g, T: 2.76g, W 0.: 23.91g)

» Obiad (E: 725kcal, B 0.: 26.75g, T: 23.45g, W 0.: 133.58g)
Zlemnlakl gotowane w wodzie (E: 156kcal, B 0.: 3.96g, T: 0.22g, W 0.: 36.089)

» Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 22.42g, T: 13.5g, W o.: 83.24q)
Chleb baltonowski (E: 356kcal, B 0.:9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

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

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2180 kcal  Biatko ogétem:

65.26 g
152.4 mg
26.93¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

84.83 g
340.65 g
2494
6.67 g




zdrowe
%% zbiorowe

09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 790kcal, B 0.: 21.87g, T: 26.49g, W o.: 120.16g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89g)

» Obiad (E: 629kcal, B 0.: 29.73g, T: 9.26g, W 0.: 144.53¢)
Zupa zurek z ziemniakami 350ml (E: 139kcal, B o.: 3.57g, T: 1.56g, W 0.: 29.12g)

» Kolacja (E: 457kcal, B 0.: 17.57g, T: 10.58g, W 0.: 74.61g)
Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» 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)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2066 kcal Biatko ogétem:

48.28 g
171.6 mg
19.04 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

DIETA LATWOSTRAWNA

1 porcla

73.87 g

379.05¢

22.49¢

5.25¢

10



zdrowe
%% zbiorowe

10.04.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 766kcal, B 0.: 28.43g, T: 21.67g, W o.: 143.12g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.98g)

» Obiad (E: 624kcal, B 0.: 29.44g, T: 8.65g, W 0.: 137.369)
Zlemnlakl z gzikiem (E: 339kcal, B 0.: 24.57g, T: 6.74g, W 0.: 46.43g)

» Kolacja (E: 558kcal, B 0.: 21.86g, T: 17.39g, W o.: 81.28g)
Chleb baltonowski (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)
Jabtko pieczone (E: 126kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 20g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2074 keal  Biatko ogdtem:
TWISZCZ: e 47.719  Weglowodany ogdtem:
Choleslerol 91 mg Blonnik pokarmowy:

25.03g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

79.73 g
381.76 g
24.56 ¢
5.81¢g

11
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%% zbiorowe

11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 692kcal, B 0.: 25.15g, T: 20.2g, W o.: 103.35g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350m| (E: 152kcal, B 0.: 7.46g, T: 4.15g, W 0.: 21.18q)

» Obiad (E: 560kcal, B 0.: 15.35¢g, T: 4.02g, W 0.: 147.21g)
Sos warzywny 150ml (E: 50kcal, B 0.:2.12g, T: 0.41g, W 0.: 10.21g)

» Kolacja (E: 665kcal, B 0.: 29.11g, T: 26.98g, W o.: 79.22g)
Chleb baltonowski (E: 356kcal, B 0.:9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 153kcal, B o.: 8.6g, T: 2.7g, W o.: 23g)
Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2070 kcal Biatko ogétem:

53.9¢g
270 mg
26.85¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

78.21¢
352.78 ¢
22.61g
6.32¢
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zdrowe

zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kawa zhozowa z mlekiem 200ml - 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 boloriski drobiowy z makaronem - 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 - (1g)
Makaron, gotowany - (170g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem basmati 350ml - 1 porcja

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mileko 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)

Ryz basmati - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng 350ml - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g) Sposob -
Marchew - 1/7 sztuki (6g) = przygotowania:
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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ryz basmati - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Kotlet rybny 70g - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposdb .
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Y przygotowania:
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)

PRZEPIS: Zupa mleczna z makaronem 350ml - 1 porcja

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

PRZEPIS: Potrawka z kurczaka z ryzem - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g) Sposob .
Marchew - 1/7 sztuki (6g) & przygotowania:
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (70g)

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

Pietruszka, licie - 1/6 tyzeczki (1g) Sposéb
Pomidor - 3/4 sztuki (150g) S przygotowania:
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Czarnuszka, cata - 1/5 lyzeczki (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

PRZEPIS: Zupa grysikowa 350ml - 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 - (2g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Zurek 300ml - 1 porcja

Kiethasa $laska - 1/4 sztuki (20g)
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 (69)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

PRZEPIS: Babka wielkanocna - 8 porcji

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 18 i 1/3 tyzki (220g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Maka ziemniaczana - 3 i 2/3 tyzki (90g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1/6 lyzki (3g)
Masto - 20 plastréw (200g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)

PRZEPIS: Rosét z makaronem 350ml - 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

Sposodb
przygotowania:

Sposodh
przygotowania:

Sposodhb
przygotowania:

Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25¢cm), posmarowac jg
tyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skorke otartg z jednej cytryny,
odstawi¢ do ostudzenia. Do wigkszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasna piane. Do drugiej miski przesia¢
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszac. Do ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko

do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wlaé wczesniej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczesniej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.

Sposdb
przygotowania:
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zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pietruszkowym z ziemniakami - 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: Sos pomidorowy 100ml - 1 porcja

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Makaron z sosem warzywno-miesnym - 1 porcja

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

Cebula - 1/8 sztuki (29)

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 - (0g)

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: Zupa jarzynowa 350ml - 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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zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g - 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, migso mielone - 2/3 porc;ji (95g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml - 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 - (2g)

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

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z wedling drobiowa 60g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

Jaja kurze, na twardo - 1/5 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Twarég sernikowy - 1i 1/3 tyzki (40g)

Mielonka drobiowa - (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko 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 (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)

=\ Sposo6b
przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie z ziemniakami - 1 porcja

¢ Sos pieczeniowy ciemny - (100ml)
¢ Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 2/3 sztuki (220g)
¢ Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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 plastry (90g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Ziemniaki - 2 i 1/3 sztuki (220g)

—=—\ Spos6b
ppzygotowania:
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 przestygnigcia.

W misce wymieszaé twardg z mlekiem i drobno posiekanym
szczypiorkiem oraz koperkiem. Doprawic sola, pieprzem i czosnkiem.
Ziemniaki lekko naciaé, tworzac krzyzyk na wierzchu. Na kazdym
ziemniaku utozyé porcje gziku. Zje$¢ z roszponka.

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos warzywny 150ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Fasolka zielona, surowa - (0g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

02.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 25.67g, T: 20.73g, W 0.: 59.61g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.: 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% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 701kcal, B 0.: 27.96g, T: 12.87g, W 0.: 143.369)
Zupa kapusniak 350ml (E: 153kcal, B 0.: 3.79g, T: 1.36g, W 0.: 33.29q)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 28.02g, T: 19.56g, W o.: 65.679)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969, T: 2.04g, W o.: 58.449)

» 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
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zdrowe
K% zbiorowe

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

Maslanka naturalna (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2149 kcal  Biatko ogotem: 97.25¢
Tluszezz 62.51g Weglowodany ogétem: 333.27¢
Cholesterol: 300.94mg Blonnik pokarmowy: 37.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 28.27g S0: 8.11¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 538kcal, B 0.: 23.11g, T: 22.99g, W o.: 64.59g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 582kcal, B 0.: 21.97g, T: 10.59g, W 0.: 129.62g)
Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml (E: 140kcal, B o.: 4.53g, T: 2.02g, W 0.: 26.63g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 560kcal, B 0.: 17.78g, T: 22.5g, W o.: 75.35g)
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: 188kcal, B 0.: 7.2g, T: 3.8g, W 0.: 33.2g)

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

Maslanka naturalna (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g) 1 szklanka (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2074 kcal  Biatko ogotem: 80.96 g
Tluszezz 67.28g Weglowodany ogétem: 327.64 ¢
Cholesterol: 132.2mg  Blonnik pokarmowy: 36.77¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24449 S0: 8.04¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



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

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 544kcal, B 0.: 24.03g, T: 22.5g, W o.: 63.35¢)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 774kcal, B o0.: 30g, T: 15.26g, W o.: 159.79g)
Zupa fasolowa 350ml (E: 268kcal, B 0.: 11.469, T: 1.94g, W o.: 55.749)

» Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 8.11g, T: 9.22g, W 0.: 14.679)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 532kcal, B 0.: 22.47¢, T: 22.32g, W o.: 64.5g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Positek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3¢g)
Gruszka (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.89)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 plaster (10g)
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zdrowe
K% zbiorowe

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

Maslanka naturalna (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2274 kcal  Biatko ogotem: 97.11¢g
Tluszezz 73.99 Weglowodany ogétem: 344.61¢
Cholesterol: 152.2mg  Blonnik pokarmowy: 35.72¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2893g S0: 7.74¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 1050kcal, B o.: 31.07g, T: 50.42g, W 0.: 121.91g)

Zurek 300ml (E: 71kcal, B 0.: 5.46q, T: 3.52g, W 0.: 4.82q)

» Il $niadanie (E: 134kcal, B 0.: 10.5g, T: 3.39g, W 0.: 18.29g)
Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 790kcal, B o.: 36.4g, T: 16.54g, W 0.: 151.57g)

Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49g)

» Kolacja (E: 340kcal, B 0.: 18.91g, T: 9.73g, W o.: 46.04q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.229)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla



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 (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 1/2 szklanki (100ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2458 kcal  Biatko ogotem: 100.88 g
Tluszezz 82.38g Weglowodany ogétem: 366.51¢
Cholesterol: 443.25mg  Blonnik pokarmowy: 35.67¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.39g S6: 7.51¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



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

06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 702kcal, B 0.: 17.71g, T: 34.14g, W 0.: 69.69g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» Il $niadanie (E: 134kcal, B 0.: 10.5g, T: 3.39g, W 0.: 18.29g)

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 31.07g, T: 19.25g, W o.: 134.07g)
Rosét z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49g)

» Kolacja (E: 502kcal, B 0.: 29.88g, T: 16.54g, W o.: 64.58g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

» Positek nocny (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W 0.: 31.8g)
Jabiko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 plaster (10g)



N zdrowe
%% zbiorowe

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

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2219 kcal  Biatko ogétem: ) 93.96 g
Tluszez: 75.85g Weglowodany ogétem: 318.43 ¢
Cholesterol: ) 168.6 mg  Blonnik pokarmowy: 37.03¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25779 Sol: ) 5.51¢g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 507kcal, B 0.: 19.92g, T: 15.88g, W 0.: 73.31g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.: 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% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 673kcal, B 0.: 32.79¢g, T: 5.73g, W 0.: 152.869)
Zupa grochowa 350ml (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34q)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 27.18g, T: 24.02g, W 0.: 60.61g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1i1/2 plastra (15g)

11



N zdrowe
%% zbiorowe

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

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2081 kcal Biatko ogétem: ) 94.79 ¢
Tluszez: 55.33g Weglowodany ogétem: 340.36 ¢
Cholesterol: ) 148.7mg  Blonnik pokarmowy: 4549 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.53g Sol: ) 6.42g
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

08.04.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 27.17g, T: 25.28g, W o0.: 63.76g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 689kcal, B 0.: 27.16g, T: 23.65g, W 0.: 122.12g)
Zupaznelonej fasolki szparagowej 350ml (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 1.87g, W o.: 32g)

» Podwieczorek (E: 181kcal, B 0.: 4.53g, T: 11.64g, W o.: 15.65g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 466kcal, B 0.: 23.78g, T: 13.91g, W 0.: 65.47qg)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 plaster (10g)
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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)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2179 kcal  Biatko ogotem: 96.34 g
Tluszezz 79.94g Weglowodany ogétem: 310.89¢
Cholesterol: 182.75mg  Blonnik pokarmowy: 35.75¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.51g SI: 5.82¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



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

09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 573kcal, B 0.: 16.29g, T: 24.45g, W 0.: 73.71g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 686kcal, B 0.: 33.1g, T: 12.56g, W 0.: 147.769)
Zupa zurek z ziemniakami 350ml (E: 139kcal, B o.: 3.57g, T: 1.56g, W 0.: 29.12g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 483kcal, B 0.: 21.68g, T: 18.04g, W 0.: 62.51g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 plaster (10g)

15



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)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2149 kcal  Biatko ogotem: 87.41¢g
Tluszezz 64.6 g Weglowodany ogotem: 351.35¢
Cholesterol: 200.15mg  Blonnik pokarmowy: 35.34¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.6g Sol. 5.74¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



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

10.04.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 608kcal, B 0.: 30.08g, T: 28.64g, W o.: 59.72g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 785kcal, B 0.: 31.05¢g, T: 26.6g, W 0.: 136.67g)

Sledz w $mietanie z ziemniakami (E: 457kcal, B 0.: 25.3g, T: 21.29g, W o.: 43.54q)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 441kcal, B 0.: 20.48g, T: 13.85g, W 0.: 62.66g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07¢)

» 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

1 plaster (10g)
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zdrowe
K% zbiorowe

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

Maslanka naturalna (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2184 kcal Biatko ogotem: 96.51¢g
Tluszezz 78.79g Weglowodany ogétem: 312.63 ¢
Cholesterol: 370.3mg  Btonnik pokarmowy: 35.43¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 30.66g SoI: 7.16¢g
18

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 18.38g, T: 22.7g, W o.: 62.08g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» Il $niadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)
Maslanka naturalna (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 753kcal, B 0.: 25.53g, T: 14.99g, W 0.: 155.78g)

Surowka firmowa z czerwonej kapusty z jabtkiem (E: 115kcal, B 0.: 1g, T: 7g, W 0.: 11g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 556kcal, B 0.: 27.99g, T: 24.35g, W o.: 60.3g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 plaster (10g)
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zdrowe
%%% zbiorowe ?i;eta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

» Positek nocny (E: 210kcal, B 0.: 9.3g, T: 3.1g, W 0.: 37.8¢)

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

1 sztuka (200g)

1 sztuka (180g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2237 kcal  Biatko ogotem: 90.4¢g
Tluszezz 72.84g Weglowodany ogétem: 340.84 ¢
Cholesterol: 318 mg  Btonnik pokarmowy: 40.32¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.29g SI: 6.23¢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 porcja

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

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapusniak 350ml - 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 bolonski drobiowy z makaronem petnoziarnistym - 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: Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g) Sposéb
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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ryz basmati - 1/7 szklanki (25g)

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 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5

PRZEPIS: Kotlet rybny 70g - 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 fasolowa 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/5 szklanki (35g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 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: Potrawka z kurczaka z ryzem basmati - 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 basmati, gotowany - (150g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (60g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zurek 300ml - 1 porcja

Kiethasa $laska - 1/4 sztuki (20g)
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 (69)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

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

PRZEPIS: Babka wielkanocna - 8 porcji

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 18 i 1/3 tyzki (220g)

Cukier puder - 1/2 lyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Maka ziemniaczana - 3 i 2/3 tyzki (90g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)
Masto - 20 plastrow (200g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)

—=—\ Spos6b

pleygotowania:
Przygotowac¢ forme na babke ($rednica okoto 25¢cm), posmarowac ja
lyzka masta i wysypaé butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, dodaé sok i skérke otartg z jednej cytryny,
odstawi¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski wbié jajka, dodaé cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasna piane. Do drugiej miski przesia¢
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszac. Do ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko
do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wla¢ wczesniej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczesniej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.

PRZEPIS: Rosét z makaronem 350ml - 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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g - 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)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml - 1 porcja

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

——\ Sposob
przygotowania:

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml - 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:

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z sosem warzywno-miesnym - 1 porcja

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

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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki szparagowej 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)
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)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (69)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (95g)

=\ Sposo6b
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Pasta z wedling drobiowa 60g - 1 porcja

« Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g) Sposéb .
« Jaja kurze, na twardo - 1/5 sztuki (10g) 8 przygotowania:
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Twardg sernikowy - 1 1/3 tyzki (40g)

¢ Mielonka drobiowa - (10g)

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 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 (19)

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 kaszg gryczang - 1 porcja

* Sos pieczeniowy ciemny - (100ml) Sposéb
¢ Kasza gryczana, gotowana - 1i 1/4 szklanki (170g) przygotowania:
¢ Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

PRZEPIS: Pasta z jaj i kielbasy - 1 porcja

Kietbasa $laska - 1/4 sztuki (25g) Sposob .
Majonez - 1/5 tyzki (5g) = przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

PRZEPIS: $ledz 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 - 1 1/4 lyzki (30g)

Sledz - (100g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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 - (2g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos warzywny 150ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Fasolka zielona, surowa - 1/8 porcji (7g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml - 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 tyzeczki (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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%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)
02.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 450kcal, B 0.: 25.67g, T: 13.34g, W 0.: 59.5¢)
Szynkowa drobiowa (E: 46kcal, B 0.: 9g, T: 0.85g, W 0.: 0.75g)

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

» Obiad (E: 701kcal, B 0.: 27.96g, T: 12.87g, W 0.: 143.369)
Zupa kapusniak 350ml (E: 153kcal, B 0.: 3.79g, T: 1.36g, W 0.: 33.29q)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 28.08g, T: 14.67g, W 0.: 65.56q)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.449)

» 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
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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 (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.50) 1/2 szklanki (100ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2020 kcal  Biatko ogétem: 97.33¢g
Tluszezz 48.69 Weglowodany ogétem: 333.01¢
Cholesterol: 214.14mg  Blonnik pokarmowy: 37.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 13.39¢ s 8.11¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 496kcal, B 0.: 23.26g, T: 19.46g, W o.: 60.56g)
Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05¢g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 582kcal, B 0.: 21.97g, T: 10.59g, W o.: 129.62g)
Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml (E: 140kcal, B o.: 4.53g, T: 2.02g, W 0.: 26.63g)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 17.88g, T: 21.74g, W o.: 75.28g)
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: 188kcal, B 0.: 7.2g, T: 3.8g, W 0.: 33.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

1 sztuka (200g)

1 szklanka (200ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2008 kcal  Biatko ogétem: 81.23¢
Tluszezz 61.36g Weglowodany ogétem: 323.5¢g
Cholesterol: 60 mg Blonnik pokarmowy: 36.35¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.21¢ sl 7.58¢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)

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 513kcal, B 0.: 24.07g, T: 19.24g, W o.: 63.28g)
M|elonka drobiowa (E: 87kcal, B 0.: 6g, T: 6.5g, W 0.: 1g)

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

» Obiad (E: 774kcal, B o0.: 30g, T: 15.26g, W o.: 159.79g)
Zupa fasolowa 350ml (E: 268kcal, B 0.: 11.46g, T: 1.94g, W 0.: 55.74g)

» Podwieczorek (E: 151kcal, B 0.: 8.75¢g, T: 6.81g, W 0.: 14.93g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 451kcal, B 0.: 21.36g, T: 13.56g, W 0.: 65.68g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.449)

» Positek nocny (E: 160kcal, B 0.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
Gruszka (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.89)

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 (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 4.50) 1/2 szklanki (100ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2143 kcal  Biatko ogétem: 96.68 g
Tluszezz 59.47g Weglowodany ogétem: 345.98 ¢
Cholesterol: 58.6 mg  Blonnik pokarmowy: 36.52 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.28¢ sl 7.6¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 1019kcal, B 0.: 31.11g, T: 47.16g, W o0.: 121.84q)
Zurek 300ml (E: 71kcal, B 0.: 5.46q, T: 3.52g, W 0.: 4.82q)

» Il $niadanie (E: 134kcal, B 0.: 10.5g, T: 3.39g, W 0.: 18.29g)
Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 790kcal, B o.: 36.4g, T: 16.54g, W 0.: 151.57g)
Rosét z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49g)

» Kolacja (E: 325kcal, B 0.: 18.93g, T: 8.1g, W o.: 46g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

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 (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 1/2 szklanki (100ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2412 kcal Biatko ogétem: 100.94 g
Tluszezz 77.49g Weglowodany ogétem: 366.49
Cholesterol: 406.05 mg  Blonnik pokarmowy: 35.67 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.32g S0: 7.51¢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)

06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 671kcal, B 0.: 17.75g, T: 30.88g, W o.: 69.62g)
Klelbasa biata, parzona (E: 253kcal, B 0.: 2.5g, T: 19.5g, W 0.: 1.4g)

» Il $niadanie (E: 134kcal, B 0.: 10.5g, T: 3.39g, W 0.: 18.29g)

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 31.07g, T: 19.25g, W 0.: 134.07g)
Ros6t z makaronem 350ml| (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49g)

» Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 29.92g, T: 13.28g, W 0.: 64.51g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

» Positek nocny (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W o.: 31.8g)
Jabiko (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)

=y Wartosci

3

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2157 kcal  Biatko ogétem: 94.04¢g
Tlszezz 69.33g Weglowodany ogétem: 318.29¢
Cholesterol: 119 mg Blonnik pokarmowy: 37.03 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17.69¢ sol. 5.51¢g
10
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%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 530kcal, B 0.: 22.47g, T: 11.5g, W o.: 87.81g)
Szynkowa drobiowa (E: 46kcal, B 0.: 9g, T: 0.85g, W 0.: 0.75g)

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

» Obiad (E: 673kcal, B 0.: 32.79¢, T: 5.73g, W 0.: 152.869)
Zupa grochowa 350ml (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34q)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 498kcal, B o.: 28.48g, T: 17.57g, W 0.: 61.1g)
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.: 28.79)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8, W 0.: 24.29)

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)

=y Wartosci

3

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2036 kcal  Biatko ogétem: 98.66 g
Tlszezz 42.87g Weglowodany ogétem: 355.31¢
Cholesterol: 33.5mg Blonnik pokarmowy: 47.81¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 12.78¢g sel. 6.45¢g
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

08.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 547kcal, B 0.: 27.21g, T: 22.02g, W o.: 63.69g)
M|elonka prasowana (E: 100kcal, B 0.: 6.5g, T: 8g, W 0.: 1.5g)

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

» Obiad (E: 689kcal, B 0.: 27.16g, T: 23.65g, W 0.: 122.12g)
ZupaZZ|eIonej fasolki szparagowej 350ml (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 1.87g, W o.: 32g)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B o0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 435kcal, B 0.: 23.82g, T: 10.65g, W o.: 65.4g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 sztuka

—_

309)

2 kromki

—_

60g)
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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)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2033 kcal Biatko ogétem: 94.71¢g
Tluszezz 64.85g Weglowodany ogétem: 310.94 ¢
Cholesterol: 99mg Blonnik pokarmowy: 36.11¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.39¢ sl 5.83¢g
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 542kcal, B 0.: 16.33g, T: 21.19g, W o.: 73.64g)
Pasta z wedling drobiowg 60g (E: 152kcal, B o.: 5.51g, T: 13.6g, W 0.: 1.79q)

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

» Obiad (E: 686kcal, B 0.: 33.1g, T: 12.56g, W o.: 147.76g)
Zupa zurek z ziemniakami 350ml (E: 139kcal, B o.: 3.57g, T: 1.56g, W 0.: 29.12g)

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

» Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 22.22g, T: 14.78g, W o.: 76.44g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla
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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: 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)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2131 kcal  Biatko ogétem: 88.01¢g
Tluszezz 56.45g Weglowodany ogétem: 365.17 ¢
Cholesterol: 138.15mg  Blonnik pokarmowy: 37.34¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.49¢ sol. 5.74¢g
16

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

10.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 573kcal, B 0.: 30.74g, T: 24.6g, W o.: 59.95g)
Pasta z jaj i kielbasy (E: 179kcal, B 0.: 14.12g, T: 13.16g, W 0.: 1.18q)

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

» Obiad (E: 785kcal, B 0.: 31.05¢g, T: 26.6g, W 0.: 136.67g)
Sledz w $mietanie z ziemniakami (E: 457kcal, B 0.: 25.3g, T: 21.29g, W 0.: 43.54q)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 410kcal, B 0.: 20.52g, T: 10.59g, W o.: 62.59g)
Twarog ze szczypiorkiem (E: 54kcal, B o.: 4.5g, T: 3g, W 0.: 2.25g)

» 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

1 porcla
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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 (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2103 kcal  Biatko ogétem: 97.23¢g
Tluszezz 69.86 g Weglowodany ogétem: 312.75¢
Cholesterol: 294.1mg Btonnik pokarmowy: 35.63 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.21g S6: 7.01g
18

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 397kcal, B 0.: 16.48g, T: 10.89g, W 0.: 60.9g)
Poledwma drobiowa (E: 41kcal, B 0.: 6g, T: 0.75g, W 0.: 2.45¢)

» Il Sniadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99)

» Obiad (E: 753kcal, B 0.: 25.53g, T: 14.99g, W o.: 155.78g)

Surowka firmowa z czerwonej kapusty z jabtkiem (E: 115kcal, B 0.: 1g, T: 79, W 0.: 11g)

» Podwieczorek (E: 97kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 540kcal, B 0.: 29.33g, T: 22.03g, W o.: 60.83g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.449)

» Positek nocny (E: 210kcal, B 0.: 9.3g, T: 3.1g, W 0.: 37.8¢)
Gruszka (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.89)

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)

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 9g)

1 sztuka (180g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2085 kcal  Biatko ogétem: 89.86 g
Tluszezz 57.08 g Weglowodany ogétem: 340.15¢
Cholesterol: 192.8 mg Blonnik pokarmowy: 40.72¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.51¢ sl 6.16 g
20

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: Kawa zbozowa z mlekiem 200ml - 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 kapusniak 350ml - 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 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: Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g) 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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ryz basmati - 1/7 szklanki (25q)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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: Kotlet rybny 70g - 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 fasolowa 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/5 szklanki (35g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Pietruszka, korzen - 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: Potrawka z kurczaka z ryzem basmati - 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 basmati, gotowany - (150g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (60g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zurek 300ml - 1 porcja

Kiethasa slaska - 1/4 sztuki (20g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko 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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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)

PRZEPIS: Babka wielkanocna - 8 porcji

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 18 i 1/3 tyzki (220g)

Cukier puder - 1/2 lyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Maka ziemniaczana - 3 i 2/3 tyzki (90g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)
Masto - 20 plastrow (200g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)

PRZEPIS: Rosét z makaronem 350ml - 1 porcja

PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g - 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)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
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: Sos pomidorowy 100ml - 1 porcja

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

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

—=—\ Sposéb

ppzygotowania:
Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25¢cm), posmarowac ja
lyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skorke otartg z jednej cytryny,
odstawi¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski whi¢ jajka, dodaé cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasna piane. Do drugiej miski przesia¢
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszac. Do ubitych jajek doda¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko
do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wlaé¢ wczesniej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczesniej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.

—=—\ Sposob
przygotowania:

—=—\ Sposob
przygotowania:

——\ Sposob
przygotowania:
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;jgvivz)rowe

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

PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 lyzki (3g) Sposéb
Czosnek - 1/5 zgbka (1g) = przygotowania:
Groch tuskany, potéwki - 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: Makaron petnoziarnisty z sosem warzywno-miesnym - 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)

PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki szparagowej 350ml - 1 porcja

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Fasolka zielona, surowa - 1/2 porc;ji (50g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g) Sposob .
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) = przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (95g)

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: Pasta z wedling drobiowa 60g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g) Sposéh
Jaja kurze, na twardo - 1/5 sztuki (10g) & przygotowania:

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Twarég sernikowy - 1 1/3 tyzki (40g)
Mielonka drobiowa - (10g)

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 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 (19)

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 kaszg gryczang - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pasta z jaj i kielbasy - 1 porcja

Kietbasa $laska - 1/4 sztuki (25g) Sposob .
Majonez - 1/5 tyzki (5g) = przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: SledZ w $mietanie z ziemniakami - 1 porcja

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

Jabtko - 1/7 sztuki (30g)

Ocet spirytusowy - 1/6 tyzki (1ml)

Natka pietruszki, suszona - 2/3 tyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 1/4 tyzki (30g)

Sledz - (100g)

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

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 buraczkowa 350ml - 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, korzer - 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 - (2g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Sos warzywny 150ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob .
Kalafior - 1/8 porcji (20g) Y przygotowania:
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Fasolka zielona, surowa - 1/8 porcji (7g)

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml - 1 porcja

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

02.04.2026 (czwartek)

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

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 745kcal, B 0.: 28.75¢g, T: 12.99g, W 0.: 154.82g)
Zupa kapusniak 350ml (E: 153kcal, B o.: 3.79g, T: 1.36g, W o.: 33.29g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 485kcal, B 0.: 25.49g, T: 19.07g, W o.: 55.63g)
Chleb baltonowski (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla



N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

» Przekaska (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25¢)
Banan (E: 146kcal, B 0.:1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25q)

1 sztuka (150g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2291 kcal Biatko ogétem: ) 100.44 g
Tluszez: ) 64.68 g Weglowodany ogélem: 360.33 g
Cholesterol: ) 307.54 mg Btonnik pokarmowy: 30.93¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.68q Sol: 7.55¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 823kcal, B 0.: 33.13g, T: 27.04g, W o.: 115.85g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89g)

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

» Obiad (E: 582kcal, B 0.: 21.97g, T: 10.59g, W 0.: 129.62g)
Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml (E: 140kcal, B 0.: 4.53g, T: 2.02g, W 0.: 26.63g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 614kcal, B 0.: 19.1g, T: 23.35g, W o.: 84.62g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla

1 sztuka SOg)

—_

1 plaster 10g)

1 plaster 20g)

P P



zdrowe
%%% zbiorowe (Bg(;GATOBIALKOWA

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» Przekaska (E: 188kcal, B 0.: 7.2g, T: 3.8g, W 0.: 33.2g)

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

Maslanka naturalna (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g) 1 szklanka (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2412 kcal Biatko ogétem: 101¢g
Tluszezz 69.75g Weglowodany ogétem: 384.74¢
Cholesterol: 145.8 mg  Blonnik pokarmowy: 35.28 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.05¢ S8: 8.73¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
%% zbiorowe

04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 753kcal, B 0.: 32.6g, T: 25.5g, W 0.: 99.28¢)

Zupa mleczna z makaronem 350ml (E: 151kcal, B 0.: 7.22g, T: 2.76g, W 0.: 23.91g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 817kcal, B 0.: 31.16g, T: 15.6g, W 0.: 168.91g)
Zupa fasolowa 350ml (E: 268kcal, B 0.: 11.46g, T: 1.94g, W o.: 55.74q)

» Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 8.11g, T: 9.22g, W 0.: 14.67g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 587kcal, B 0.: 22.79g, T: 23.75g, W o.: 73.84g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

60g)

—_

1 plaster 10g)



N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

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

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2537 kcal  Biatko ogétem: ) 103.96 g
Tluszcz: 3 77.17g  Weglowodany ogétem: 394.5¢g
Cholesterol: ) 170.75mg  Btonnik pokarmowy: 34.25¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.099 Sol: 7.57¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

05.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 1142kcal, B o.: 32.47g, T: 54.41g, W 0.: 133.96q)
Zurek 300ml (E: 71kcal, B 0.: 5.46q, T: 3.52g, W 0.: 4.82q)

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

» Obiad (E: 790kcal, B 0.: 36.4g, T: 16.54g, W 0.: 151.57¢)
Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 359kcal, B 0.: 18.87g, T: 9.75g, W o.: 50.61g)
Chleb baltonowski (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla



N\ zdrowe
%%& zbiorowe (Bg(;GATOBIALKOWA

» Przekaska (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 (E: 66kcal, B 0.: 4.8g, T: 2.25¢g, W 0.: 6.759) 3/4 szklanki (150ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2551 kcal  Biatko ogotem: 101.44 g
Tluszezz 86.45g Weglowodany ogélem: 376.09¢
Cholesterol: 446.85 mg  Blonnik pokarmowy: 26.54 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.07g S6: 7.69¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
%% zbiorowe

06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 691kcal, B 0.: 16.57g, T: 33.87g, W 0.: 67.1g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

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

» Obiad (E: 724kcal, B 0.: 31.07g, T: 19.25g, W 0.: 134.07g)
Rosol z makaronem 350ml (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49g)

» Kolacja (E: 542kcal, B 0.: 29.8¢g, T: 16.57g, W 0.: 73.72g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

» Przekaska (E: 157kcal, B 0.: 4.8g, T: 2.53g, W 0.: 31.8g)
JabIko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9
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N zdrowe
%%3 zbiorowe

I(B(;GATOBIALKOWA
9

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2300 kcal Biatko ogétem: 102.24 g
Tluszez: 82.22g Weglowodany ogétem: 310.69 g
Cholesterol: 210.6 mg Btonnik pokarmowy: 25.214g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.68g Sol: 5.41¢g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 636kcal, B 0.: 27.64g, T: 15.92g, W 0.: 97.41g)

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

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 726kcal, B 0.: 38.09¢g, T: 6.92g, W 0.: 162.08g)
Zupa grochowa 350ml (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34q)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 554kcal, B 0.: 27.06g, T: 19.92g, W 0.: 69.71g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)

—_

2 plastry (40g)

11



N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

» Przekaska (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.:0.8¢, T: 0.8g, Wo.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2222 kcal Biatko ogétem: ) 104.49 g
Tluszez: ) 50.96 g Weglowodany ogélem: 378.28 ¢
Cholesterol: ) 171.75mg  Btonnik pokarmowy: 36.73 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.7g Sol: 6.82¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
%% zbiorowe

08.04.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 787kcal, B o.: 35.74g, T: 28.28g, W 0.: 99.69g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml (E: 151kcal, B 0.: 7.22g, T: 2.76g, W 0.: 23.91g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 689kcal, B 0.: 27.16g, T: 23.65g, W 0.: 122.12g)

Zupaznelonej fasolki szparagowej 350ml (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 1.87g, W o.: 32g)

» Podwieczorek (E: 181kcal, B 0.: 4.53g, T: 11.64g, W o.: 15.65g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 506kcal, B 0.: 23.7g, T: 13.94g, W 0.: 74.61Q)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla

13
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%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

» Przekaska (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.:0.8¢, T: 0.8g, Wo.: 24.2q)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2357 kcal  Biatko ogétem: ) 100.03 g
Tluszcz: 3 81.01g Weglowodany ogélem: 345.27 ¢
Cholesterol: ) 188.55mg Btonnik pokarmowy: 29.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34559 Sol: 6.17g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
%% zbiorowe

09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 813kcal, B 0.: 23.93g, T: 27.48g, W o.: 121.37g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89g)

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

» Obiad (E: 686kcal, B 0.: 33.1g, T: 12.56g, W 0.: 147.769)
Zupa zurek z ziemniakami 350ml (E: 139kcal, B o.: 3.57g, T: 1.56g, W 0.: 29.12g)

» Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 2.74g, T: 4.67g, W 0.: 15.52g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 434kcal, B 0.: 19.15g, T: 17.55g, W o.: 52.47q)
Chleb baltonowski (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla

15



N zdrowe
K% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
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» Przekaska (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)

1/2 szklanki (100ml)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2326 kcal Biatko ogotem: 100.42 g
Tluszezz 64.48g Weglowodany ogélem: 382.44 ¢
Cholesterol: 209.75mg  Blonnik pokarmowy: 27.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.16g Sol: 5.88¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
%% zbiorowe

10.04.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 832kcal, B 0.: 38.15g, T: 31.4g, W o.: 100.72g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.98g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% tluszczu (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99g)

» Obiad (E: 785kcal, B 0.: 31.05¢g, T: 26.6g, W 0.: 136.67g)

Sledz w Smietanie z ziemniakami (E: 457kcal, B 0.: 25.3g, T: 21.29g, W o.: 43.54q)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W 0.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B o.: 2.49¢g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 20.4g, T: 13.88g, W 0.: 71.8g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla
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» Przekaska (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W o.:
Jabtko (E: 100kcal, B 0.:0.8¢, T: 0.8g, Wo.: 24.2q)

24.2)

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2404 kcal Biatko ogétem: ) 101.3 ¢
Tluszcz: 80.08g Weglowodany ogélem: 358.27 ¢
Cholesterol: ) 376.9 mg Btonnik pokarmowy: 32.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.79g Sol: 7.53¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18
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11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 728kcal, B 0.: 27.19g, T: 27.09g, W o.: 95.28g)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350m| (E: 152kcal, B 0.: 7.46g, T: 4.15g, W 0.: 21.18q)

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

» Obiad (E: 747kcal, B 0.: 23.09g, T: 14.49g, W 0.: 161.58¢)
Sos warzywny 150ml (E: 52kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.43g, W 0.: 10.7g)

» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 596kcal, B 0.: 27.91g, T: 24.38g, W 0.: 69.44g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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1 porcla

1 sztuka

—_

SOg)

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)

1/3 sztuki

—_

40g)

2 kromki

—_

70g)

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)
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» Przekaska (E: 210kcal, B 0.: 9.3g, T: 3.1g, W 0.: 37.8¢)
Gruszka (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.8g)

1 sztuka (200g)

1 sztuka (180g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2579 kcal  Biatko ogotem: 110.29 g
Tluszezz 83.76g Weglowodany ogélem: 383.98 ¢
Cholesterol: 363.6 mg  Btonnik pokarmowy: 33.66 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37499 S0: 6.6¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20
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PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kawa zhozowa z mlekiem 200ml - 1 porcja

¢ Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

¢ Woda - 2/3 szklanki (150ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kapusniak 350ml - 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 boloriski drobiowy z makaronem - 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: Zupa mleczna z kaszg manng 350ml - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z ryzem basmati 350ml - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porcji (50g)

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)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
Ryz basmati - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet rybny 70g - 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 mleczna z makaronem 350ml - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Fasola biata, nasiona suche - 1/5 szklanki (35g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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: Potrawka z kurczaka z ryzem - 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 - (1g)

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

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (70g)

PRZEPIS: Zurek 300ml - 1 porcja

Kiethasa slaska - 1/4 sztuki (20g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko 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 (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

PRZEPIS: Babka wielkanocna - 8 porcji

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)

Cukier - 18 i 1/3 tyzki (220g)

Cukier puder - 1/2 tyzki (5g)

Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4g)
Maka ziemniaczana - 3 i 2/3 tyzki (90g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)
Masto - 20 plastréw (200g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Maka pszenna tortowa - 13 i 1/3 tyzki (160g)

PRZEPIS: Rosét z makaronem 350ml - 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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——\ Sposob
przygotowania:

—=—\ Sposob
przygotowania:

=\ Spos6b

ppzygotowania:
Przygotowac forme na babke (Srednica okoto 25cm), posmarowac ja
tyzka masta i wysypa¢ butka tarta. Piekarnik nagrzaé do 170 stopni.
Masto roztopi¢ w rondelku, doda¢ sok i skérke otarta z jednej cytryny,
odstawic¢ do ostudzenia. Do wiekszej miski wbi¢ jajka, doda¢ cukier i
ubija¢ okoto 10 min na gtadka, jasng piane. Do drugiej miski przesiaé
przez sitko obie maki i proszek do pieczenia oraz doktadnie
wymieszag. Do ubitych jajek dodaé¢ mieszanke maki i zmiksowaé
tylko
do potaczenia sktadnikéw. Do ciasta wlaé wczes$niej roztopione
masto. Ciasto przela¢ do wczes$niej przygotowanej formy. Piec przez
okoto 45 minut az do suchego patyczka. Po wystudzeniu posypaé
babke cukrem pudrem.

——\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Filet z kurczaka panierowany,smazony 90g - 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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Sos pomidorowy 100ml - 1 porcja

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa grochowa 350ml - 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, korzer - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, poZne - 1 2/3 sztuki (140g)
Woda - 1 2/3 szklanki (400ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Makaron z sosem warzywno-miesnym - 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:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa z zielonej fasolki szparagowej 350ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/2 tyzki (6g)
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)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)
Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (100g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Fasolka zielona, surowa - 1/2 porcji (50g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g - 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, migso mielone - 2/3 porcji (959g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z wedling drobiowa 60g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

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

Twarég sernikowy - 1i 1/3 tyzki (40g)
Mielonka drobiowa - (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa zurek z ziemniakami 350ml - 1 porcja

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 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, pozne - 1 1/3 sztuki (120g)
Zurek - Winiary - (4g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Gulasz wieprzowy w sosie z kaszg gryczang - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jaj i kielbasy - 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 - 11 1/3 sztuki (70g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: $ledz 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 lyzeczki (2g)
Smietana 18% tluszczu - 11 1/4 lyzki (30g)

Sledz - (100g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml - 1 porcja

Burak - 1/3 sztuki (40g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mieko 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 - (2g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Sos warzywny 150ml - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Por - 1/8 sztuki (69)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Fasolka zielona, surowa - 1/8 porc;ji (7g)

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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)

Sposodb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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	Śniadanie (E: 672kcal, B o.: 33.76g, T: 20.64g, W o.: 89.71g)
	Obiad (E: 745kcal, B o.: 28.75g, T: 12.99g, W o.: 154.82g)
	Kolacja (E: 452kcal, B o.: 21.89g, T: 17.66g, W o.: 54.1g)
	Posiłek nocny (E: 146kcal, B o.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
	Śniadanie (E: 754kcal, B o.: 30.64g, T: 26.53g, W o.: 101.24g)
	Obiad (E: 582kcal, B o.: 21.97g, T: 10.59g, W o.: 129.62g)
	Kolacja (E: 600kcal, B o.: 17.7g, T: 22.53g, W o.: 84.49g)
	Posiłek nocny (E: 188kcal, B o.: 7.2g, T: 3.8g, W o.: 33.2g)
	Śniadanie (E: 715kcal, B o.: 29.45g, T: 23.4g, W o.: 97.7g)
	Obiad (E: 817kcal, B o.: 31.16g, T: 15.6g, W o.: 168.91g)
	Kolacja (E: 587kcal, B o.: 22.79g, T: 23.75g, W o.: 73.84g)
	Posiłek nocny (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W o.: 28.8g)
	Śniadanie (E: 1143kcal, B o.: 32.47g, T: 54.41g, W o.: 133.95g)
	Obiad (E: 790kcal, B o.: 36.4g, T: 16.54g, W o.: 151.57g)
	Kolacja (E: 359kcal, B o.: 18.87g, T: 9.75g, W o.: 50.61g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 691kcal, B o.: 16.57g, T: 33.87g, W o.: 67.1g)
	Obiad (E: 724kcal, B o.: 31.07g, T: 19.25g, W o.: 134.07g)
	Kolacja (E: 542kcal, B o.: 29.8g, T: 16.57g, W o.: 73.72g)
	Posiłek nocny (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W o.: 31.8g)
	Śniadanie (E: 636kcal, B o.: 27.64g, T: 15.92g, W o.: 97.41g)
	Obiad (E: 726kcal, B o.: 38.09g, T: 6.92g, W o.: 162.08g)
	Kolacja (E: 554kcal, B o.: 27.06g, T: 19.92g, W o.: 69.71g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 787kcal, B o.: 35.74g, T: 28.28g, W o.: 99.69g)
	Obiad (E: 689kcal, B o.: 27.16g, T: 23.65g, W o.: 122.12g)
	Kolacja (E: 495kcal, B o.: 22.5g, T: 13.47g, W o.: 74.1g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 813kcal, B o.: 23.93g, T: 27.48g, W o.: 121.37g)
	Obiad (E: 686kcal, B o.: 33.1g, T: 12.56g, W o.: 147.76g)
	Kolacja (E: 434kcal, B o.: 19.15g, T: 17.55g, W o.: 52.47g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 832kcal, B o.: 38.15g, T: 31.4g, W o.: 100.72g)
	Obiad (E: 784kcal, B o.: 31.02g, T: 26.6g, W o.: 136.37g)
	Kolacja (E: 481kcal, B o.: 20.4g, T: 13.88g, W o.: 71.8g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 758kcal, B o.: 27.99g, T: 29.89g, W o.: 95.68g)
	Obiad (E: 747kcal, B o.: 23.09g, T: 14.49g, W o.: 161.58g)
	Kolacja (E: 596kcal, B o.: 27.91g, T: 24.38g, W o.: 69.44g)
	Posiłek nocny (E: 210kcal, B o.: 9.3g, T: 3.1g, W o.: 37.8g)
	Śniadanie (E: 711kcal, B o.: 33.68g, T: 20.67g, W o.: 98.85g)
	Obiad (E: 677kcal, B o.: 28.62g, T: 6.26g, W o.: 154.08g)
	Kolacja (E: 491kcal, B o.: 21.81g, T: 18.6g, W o.: 62.82g)
	Posiłek nocny (E: 146kcal, B o.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
	Śniadanie (E: 789kcal, B o.: 31.18g, T: 25.78g, W o.: 110.68g)
	Obiad (E: 504kcal, B o.: 21.96g, T: 3.72g, W o.: 127.44g)
	Kolacja (E: 550kcal, B o.: 15.17g, T: 22.04g, W o.: 74.45g)
	Posiłek nocny (E: 151kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W o.: 19g)
	Śniadanie (E: 814kcal, B o.: 33.31g, T: 27.85g, W o.: 108.2g)
	Obiad (E: 591kcal, B o.: 24.2g, T: 7.96g, W o.: 136.55g)
	Kolacja (E: 598kcal, B o.: 21.2g, T: 21.01g, W o.: 84.07g)
	Posiłek nocny (E: 59kcal, B o.: 0.5g, T: 0g, W o.: 14g)
	Śniadanie (E: 1181kcal, B o.: 32.39g, T: 54.44g, W o.: 143.1g)
	Obiad (E: 691kcal, B o.: 36.9g, T: 8.2g, W o.: 144.89g)
	Kolacja (E: 379kcal, B o.: 18.83g, T: 9.76g, W o.: 55.18g)
	Posiłek nocny (E: 170kcal, B o.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5g)
	Śniadanie (E: 725kcal, B o.: 16.37g, T: 33.83g, W o.: 75.11g)
	Obiad (E: 657kcal, B o.: 38.62g, T: 14.63g, W o.: 125.57g)
	Kolacja (E: 559kcal, B o.: 27.32g, T: 14.75g, W o.: 81.84g)
	Posiłek nocny (E: 170kcal, B o.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5g)
	Śniadanie (E: 712kcal, B o.: 27.6g, T: 20.08g, W o.: 106.59g)
	Obiad (E: 581kcal, B o.: 30.87g, T: 6.68g, W o.: 131.32g)
	Kolacja (E: 552kcal, B o.: 29.41g, T: 22.26g, W o.: 60.69g)
	Posiłek nocny (E: 170kcal, B o.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5g)
	Śniadanie (E: 826kcal, B o.: 35.66g, T: 28.31g, W o.: 108.83g)
	Obiad (E: 725kcal, B o.: 26.75g, T: 23.45g, W o.: 133.58g)
	Kolacja (E: 534kcal, B o.: 22.42g, T: 13.5g, W o.: 83.24g)
	Posiłek nocny (E: 95kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 15g)
	Śniadanie (E: 790kcal, B o.: 21.87g, T: 26.49g, W o.: 120.16g)
	Obiad (E: 629kcal, B o.: 29.73g, T: 9.26g, W o.: 144.53g)
	Kolacja (E: 457kcal, B o.: 17.57g, T: 10.58g, W o.: 74.61g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 766kcal, B o.: 28.43g, T: 21.67g, W o.: 143.12g)
	Obiad (E: 624kcal, B o.: 29.44g, T: 8.65g, W o.: 137.36g)
	Kolacja (E: 558kcal, B o.: 21.86g, T: 17.39g, W o.: 81.28g)
	Posiłek nocny (E: 126kcal, B o.: 0g, T: 0g, W o.: 20g)
	Śniadanie (E: 692kcal, B o.: 25.15g, T: 20.2g, W o.: 103.35g)
	Obiad (E: 560kcal, B o.: 15.35g, T: 4.02g, W o.: 147.21g)
	Kolacja (E: 665kcal, B o.: 29.11g, T: 26.98g, W o.: 79.22g)
	Posiłek nocny (E: 153kcal, B o.: 8.6g, T: 2.7g, W o.: 23g)
	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: 701kcal, B o.: 27.96g, T: 12.87g, W o.: 143.36g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 534kcal, B o.: 28.02g, T: 19.56g, W o.: 65.67g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 538kcal, B o.: 23.11g, T: 22.99g, W o.: 64.59g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 582kcal, B o.: 21.97g, T: 10.59g, W o.: 129.62g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 560kcal, B o.: 17.78g, T: 22.5g, W o.: 75.35g)
	Posiłek nocny (E: 188kcal, B o.: 7.2g, T: 3.8g, W o.: 33.2g)
	Śniadanie (E: 544kcal, B o.: 24.03g, T: 22.5g, W o.: 63.35g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 774kcal, B o.: 30g, T: 15.26g, W o.: 159.79g)
	Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 8.11g, T: 9.22g, W o.: 14.67g)
	Kolacja (E: 532kcal, B o.: 22.47g, T: 22.32g, W o.: 64.5g)
	Posiłek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
	Śniadanie (E: 1050kcal, B o.: 31.07g, T: 50.42g, W o.: 121.91g)
	II Śniadanie (E: 134kcal, B o.: 10.5g, T: 3.39g, W o.: 18.29g)
	Obiad (E: 790kcal, B o.: 36.4g, T: 16.54g, W o.: 151.57g)
	Kolacja (E: 340kcal, B o.: 18.91g, T: 9.73g, W o.: 46.04g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 702kcal, B o.: 17.71g, T: 34.14g, W o.: 69.69g)
	II Śniadanie (E: 134kcal, B o.: 10.5g, T: 3.39g, W o.: 18.29g)
	Obiad (E: 724kcal, B o.: 31.07g, T: 19.25g, W o.: 134.07g)
	Kolacja (E: 502kcal, B o.: 29.88g, T: 16.54g, W o.: 64.58g)
	Posiłek nocny (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W o.: 31.8g)
	Śniadanie (E: 507kcal, B o.: 19.92g, T: 15.88g, W o.: 73.31g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 673kcal, B o.: 32.79g, T: 5.73g, W o.: 152.86g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 551kcal, B o.: 27.18g, T: 24.02g, W o.: 60.61g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 27.17g, T: 25.28g, W o.: 63.76g)
	II Śniadanie (E: 121kcal, B o.: 9.7g, T: 3.16g, W o.: 15.19g)
	Obiad (E: 689kcal, B o.: 27.16g, T: 23.65g, W o.: 122.12g)
	Podwieczorek (E: 181kcal, B o.: 4.53g, T: 11.64g, W o.: 15.65g)
	Kolacja (E: 466kcal, B o.: 23.78g, T: 13.91g, W o.: 65.47g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 573kcal, B o.: 16.29g, T: 24.45g, W o.: 73.71g)
	II Śniadanie (E: 107kcal, B o.: 8.9g, T: 2.93g, W o.: 12.1g)
	Obiad (E: 686kcal, B o.: 33.1g, T: 12.56g, W o.: 147.76g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 483kcal, B o.: 21.68g, T: 18.04g, W o.: 62.51g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	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: 785kcal, B o.: 31.05g, T: 26.6g, W o.: 136.67g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 441kcal, B o.: 20.48g, T: 13.85g, W o.: 62.66g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 518kcal, B o.: 18.38g, T: 22.7g, W o.: 62.08g)
	II Śniadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 753kcal, B o.: 25.53g, T: 14.99g, W o.: 155.78g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 556kcal, B o.: 27.99g, T: 24.35g, W o.: 60.3g)
	Posiłek nocny (E: 210kcal, B o.: 9.3g, T: 3.1g, W o.: 37.8g)
	Śniadanie (E: 450kcal, B o.: 25.67g, T: 13.34g, W o.: 59.5g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 701kcal, B o.: 27.96g, T: 12.87g, W o.: 143.36g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 488kcal, B o.: 28.08g, T: 14.67g, W o.: 65.56g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 496kcal, B o.: 23.26g, T: 19.46g, W o.: 60.56g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 582kcal, B o.: 21.97g, T: 10.59g, W o.: 129.62g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 551kcal, B o.: 17.88g, T: 21.74g, W o.: 75.28g)
	Posiłek nocny (E: 188kcal, B o.: 7.2g, T: 3.8g, W o.: 33.2g)
	Śniadanie (E: 513kcal, B o.: 24.07g, T: 19.24g, W o.: 63.28g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 774kcal, B o.: 30g, T: 15.26g, W o.: 159.79g)
	Podwieczorek (E: 151kcal, B o.: 8.75g, T: 6.81g, W o.: 14.93g)
	Kolacja (E: 451kcal, B o.: 21.36g, T: 13.56g, W o.: 65.68g)
	Posiłek nocny (E: 160kcal, B o.: 4.4g, T: 1.9g, W o.: 33.3g)
	Śniadanie (E: 1019kcal, B o.: 31.11g, T: 47.16g, W o.: 121.84g)
	II Śniadanie (E: 134kcal, B o.: 10.5g, T: 3.39g, W o.: 18.29g)
	Obiad (E: 790kcal, B o.: 36.4g, T: 16.54g, W o.: 151.57g)
	Kolacja (E: 325kcal, B o.: 18.93g, T: 8.1g, W o.: 46g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 671kcal, B o.: 17.75g, T: 30.88g, W o.: 69.62g)
	II Śniadanie (E: 134kcal, B o.: 10.5g, T: 3.39g, W o.: 18.29g)
	Obiad (E: 724kcal, B o.: 31.07g, T: 19.25g, W o.: 134.07g)
	Kolacja (E: 471kcal, B o.: 29.92g, T: 13.28g, W o.: 64.51g)
	Posiłek nocny (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W o.: 31.8g)
	Śniadanie (E: 530kcal, B o.: 22.47g, T: 11.5g, W o.: 87.81g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 673kcal, B o.: 32.79g, T: 5.73g, W o.: 152.86g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 498kcal, B o.: 28.48g, T: 17.57g, W o.: 61.1g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 547kcal, B o.: 27.21g, T: 22.02g, W o.: 63.69g)
	II Śniadanie (E: 121kcal, B o.: 9.7g, T: 3.16g, W o.: 15.19g)
	Obiad (E: 689kcal, B o.: 27.16g, T: 23.65g, W o.: 122.12g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 435kcal, B o.: 23.82g, T: 10.65g, W o.: 65.4g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 542kcal, B o.: 16.33g, T: 21.19g, W o.: 73.64g)
	II Śniadanie (E: 107kcal, B o.: 8.9g, T: 2.93g, W o.: 12.1g)
	Obiad (E: 686kcal, B o.: 33.1g, T: 12.56g, W o.: 147.76g)
	Podwieczorek (E: 95kcal, B o.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
	Kolacja (E: 511kcal, B o.: 22.22g, T: 14.78g, W o.: 76.44g)
	Posiłek nocny (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	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: 785kcal, B o.: 31.05g, T: 26.6g, W o.: 136.67g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 410kcal, B o.: 20.52g, T: 10.59g, W o.: 62.59g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 397kcal, B o.: 16.48g, T: 10.89g, W o.: 60.9g)
	II Śniadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 753kcal, B o.: 25.53g, T: 14.99g, W o.: 155.78g)
	Podwieczorek (E: 97kcal, B o.: 2.82g, T: 3.07g, W o.: 15.84g)
	Kolacja (E: 540kcal, B o.: 29.33g, T: 22.03g, W o.: 60.83g)
	Posiłek nocny (E: 210kcal, B o.: 9.3g, T: 3.1g, W o.: 37.8g)
	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: 745kcal, B o.: 28.75g, T: 12.99g, W o.: 154.82g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 485kcal, B o.: 25.49g, T: 19.07g, W o.: 55.63g)
	Przekąska (E: 146kcal, B o.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
	Śniadanie (E: 823kcal, B o.: 33.13g, T: 27.04g, W o.: 115.85g)
	II Śniadanie (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.57g)
	Obiad (E: 582kcal, B o.: 21.97g, T: 10.59g, W o.: 129.62g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 614kcal, B o.: 19.1g, T: 23.35g, W o.: 84.62g)
	Przekąska (E: 188kcal, B o.: 7.2g, T: 3.8g, W o.: 33.2g)
	Śniadanie (E: 753kcal, B o.: 32.6g, T: 25.5g, W o.: 99.28g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 817kcal, B o.: 31.16g, T: 15.6g, W o.: 168.91g)
	Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 8.11g, T: 9.22g, W o.: 14.67g)
	Kolacja (E: 587kcal, B o.: 22.79g, T: 23.75g, W o.: 73.84g)
	Przekąska (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W o.: 28.8g)
	Śniadanie (E: 1142kcal, B o.: 32.47g, T: 54.41g, W o.: 133.96g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 790kcal, B o.: 36.4g, T: 16.54g, W o.: 151.57g)
	Kolacja (E: 359kcal, B o.: 18.87g, T: 9.75g, W o.: 50.61g)
	Przekąska (E: 166kcal, B o.: 5.6g, T: 3.05g, W o.: 30.95g)
	Śniadanie (E: 691kcal, B o.: 16.57g, T: 33.87g, W o.: 67.1g)
	II Śniadanie (E: 186kcal, B o.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)
	Obiad (E: 724kcal, B o.: 31.07g, T: 19.25g, W o.: 134.07g)
	Kolacja (E: 542kcal, B o.: 29.8g, T: 16.57g, W o.: 73.72g)
	Przekąska (E: 157kcal, B o.: 4.8g, T: 2.53g, W o.: 31.8g)
	Śniadanie (E: 636kcal, B o.: 27.64g, T: 15.92g, W o.: 97.41g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 726kcal, B o.: 38.09g, T: 6.92g, W o.: 162.08g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 2.8g, T: 4.7g, W o.: 15.88g)
	Kolacja (E: 554kcal, B o.: 27.06g, T: 19.92g, W o.: 69.71g)
	Przekąska (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 787kcal, B o.: 35.74g, T: 28.28g, W o.: 99.69g)
	II Śniadanie (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W o.: 9g)
	Obiad (E: 689kcal, B o.: 27.16g, T: 23.65g, W o.: 122.12g)
	Podwieczorek (E: 181kcal, B o.: 4.53g, T: 11.64g, W o.: 15.65g)
	Kolacja (E: 506kcal, B o.: 23.7g, T: 13.94g, W o.: 74.61g)
	Przekąska (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 813kcal, B o.: 23.93g, T: 27.48g, W o.: 121.37g)
	II Śniadanie (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.57g)
	Obiad (E: 686kcal, B o.: 33.1g, T: 12.56g, W o.: 147.76g)
	Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 2.74g, T: 4.67g, W o.: 15.52g)
	Kolacja (E: 434kcal, B o.: 19.15g, T: 17.55g, W o.: 52.47g)
	Przekąska (E: 190kcal, B o.: 4.7g, T: 1.95g, W o.: 39.75g)
	Śniadanie (E: 832kcal, B o.: 38.15g, T: 31.4g, W o.: 100.72g)
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