zdrowe
%% zbiorowe

01.07.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 789kcal, B 0.: 29.96g, T: 35.48g, W o.: 89.14g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 778kcal, B o0.: 23.44g, T: 36.93g, W 0.: 117.769)

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

» Kolacja (E: 456kcal, B 0.: 21.44g, T: 11.17g, W 0.: 70.53g)
Chleb baltonowski [1] (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 0.: 33.2g)
JabIko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2211 kcal  Biatko ogétem: 82.04¢g
Tluszez: 87.38g Weglowodany ogétem: 310.63 g
Cholesterol: 189.6 mg Btonnik pokarmowy: 26.76 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.8g Sol: 6.27¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

02.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 729kcal, B 0.: 33.77g, T: 16.73g, W o.: 113.98g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

‘?.'.‘.'.?:!?..9.1.!?.'.‘.?‘.!!1.[.11..(.?....2.9?.'.‘.?.‘?‘.!...‘.3..9...1.:4.?9- L1830, W 0.0 A3.830) e ?..'.‘.!9.'.‘.!!‘.!..‘.?9_9)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Poledwica sopocka [6] (E: 75kcal, B 0.: 12.96g, T: 2.34g, W o.: 0.54g) e 908
Ogorek (E: 7keal, B 0.1 0.350, T: 0.050, W 0.0 1.450) e 1/4 sztuki (50g)
Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0. 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.350) e POTC]
» Obiad (E: 761kcal, B 0.: 21.08g, T: 19.71g, W 0.: 149.88g)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] (E: 206kcal, B o.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g) e OTC]
Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem [1,3,7] (E: 320kcal, Bo.: 11.979, T: 6.32g, Wo.:5435g) ~  1porcja
Suréwka firmowa z czerwonej kapusty z jabtkiem [3,10] (E: 173kcal, Bo.: 1.5, T: 10.5g, Wo.:16.59) 1509
sok owocowy (E: 62keal, B 0.1 0g, T: 0.3, W 0.0 420) e 200m|
» Kolacja (E: 595kcal, B 0.: 27.48g, T: 24.18g, W o.: 70.05g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.:4.99, T: 1.059, W 0.:38.360) e 2 kromki (70g)
Chleb graham [1] (E: 13%kcal, B0.: 4.989, T: 1.020, W 0.:29.220) e 2 kromki (60g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) e 1 08
Ser gouda [7] (E: 191kcal, B 0.: 16.74g, T: 13.74g, W 0.: 0.069) 3 plastry (60g)

» 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: = . 2231 keal  Biatko ogdtem:
TWISZCZ: e 61.07g Weglowodany ogétem:
Choleslerol 312.2mg Btonnik pokarmowy:

26.58g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

83.83¢g
369.16 g
26.28 g
8.23¢g




zdrowe
%% zbiorowe

03.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 779kcal, B 0.: 26.65g, T: 30.12g, W 0.: 101.91g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 731kcal, B 0.: 36.78g, T: 9.69g, W 0.: 154.19g)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Kolacja (E: 670kcal, B 0.: 18.75g, T: 31.55g, W 0.: 72.92g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2280 kcal Biatko ogétem: 82.98¢g
Tluszcz: 7216 g Weglowodany ogétem: 353.22 ¢
Cholesterol: 168.3mg Btonnik pokarmowy: 31.1¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.88g Sol: 6.26 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

04.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 732kcal, B 0.: 32.53g, T: 28.05g, W o.: 89.24g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

» Obiad (E: 665kcal, B 0.: 33.37g, T: 11.08g, W 0.: 145.97g)
Zupa jarzynowa 350ml [1,7,9] (E: 125kcal, B 0.: 3.69g, T: 1.73g, W 0.: 25.33¢)

» Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 32.14g, T: 26.76g, W o.: 55.92g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

» Positek nocny (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.4g, W o.: 28.8¢g)
Gruszka (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.4g, W 0.: 28.89)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2047 kcal Biatko ogétem:
66.29 g
391.7 mg
25.87¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

99.24¢

319.93 ¢

2744

5.03 g




zdrowe
%% zbiorowe

05.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 663kcal, B 0.: 28.02g, T: 17.77g, W 0.: 99.73g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 771kcal, B 0.: 35.95¢, T: 20.29g, W 0.: 140.07g)
Ros6t z makaronem 350ml| [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 512kcal, B 0.: 20.79g, T: 16.75g, W o.: 72.84g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

» 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)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2090 kcal Biatko ogétem:
57.11¢g
119.4 mg
19.7¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

88.76 g

34134 ¢

25.85¢

5.96 g




zdrowe
%% zbiorowe

06.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 724kcal, B 0.: 34.2g, T: 27.37g, W o.: 86.5q)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 741kcal, B 0.: 30.12g, T: 15.73g, W 0.: 151.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

» Kolacja (E: 565kcal, B 0.: 16.7g, T: 16.92g, W 0.: 91.45g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

» 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

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2174 kcal Biatko ogétem: 85.02¢
Tluszez: 62.32g Weglowodany ogétem: 358.39¢
Cholesterol: 108 mg Btonnik pokarmowy: 31.79¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.86g Sol: 6.21g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

07.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 641kcal, B 0.: 29.15g, T: 14.63g, W 0.: 99.82g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 925kcal, B 0.: 29.42g, T: 35.55g, W 0.: 149.21g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B o.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

» Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 20.63g, T: 21.67g, W 0.: 52.36q)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

Chleb graham [1] (E: 139Kkcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W o.: 29.22q) 2 kromki (60g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 10g
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g (E: 97kcal, B o.: 6.76g, T: 7.17g, W o.: 1.53g) 1 porcla

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

10



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2142 kcal  Biatko ogétem: 80g
Tluszez: 72.65g Weglowodany ogétem: 325.59¢
Cholesterol: 351.96 mg Btonnik pokarmowy: 28.12¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.13g Sol: 6.31g
1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

08.07.2026 ($roda)

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

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

» Obiad (E: 600kcal, B 0.: 28.12g, T: 7.2g, W o.: 147.569)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Kolacja (E: 482kcal, B 0.: 19.54g, T: 15.15g, W 0.: 70.09g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B o.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

12



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2032 kcal Biatko ogétem: 82.18¢g
Tluszez: 56.03g Weglowodany ogétem: 348.45¢
Cholesterol: 344.6 mg Btonnik pokarmowy: 29.6 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.54g Sol: 574
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



(% ZdI’O\:VG
%% zbiorowe ?1I;ETAPODSTAW0WA

09.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 611kcal, B 0.: 29.31g, T: 15.72g, W o.: 89.8g)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B o.: 6.78g, T: 3.89, W 0.: 18.129) e POTC]
Butka pszenna zwykia [1] (E: 137kcal, Bo.: 4.059, T: 0.750, W 0.:28.850) e 1 sztuka (50g)
Chleb graham [1] (E: 13%kcal, B0.: 4.98g, T:1.029, W 0.:29.220) e 2 kromki (60g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Poledwica Hani [6] (E: 55kcal, B 0.: 10.8g, T: 0.78g, W 0.: 1.14g) e 908
Pomidor (E: 10kcal, B 0.0 0450, T: 0.1, W 0.0 2.050) e 1/4 sztuki (50g)
Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0.: 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.35g) 1 porcla

» Obiad (E: 687kcal, B 0.: 33.87g, T: 11.47g, W 0.: 140.99g)

Zupa kalafiorowa z makaranem 350mi [1,7,9] (E: 162kcal, B o.: 6.2, T: 2.25g, W o.: 30.38) LY 1
Filet gotowany w sosie pieczarkowym z kaszq peczak [1,7] (E: 329kcal, Bo.: 25.879, T: 2.99, Wo.:52.119)  ..1porcja
Surgwka meksykariska z kukurydzq [3,10] (E: 134keal, Bo.: 189, T:6g, W01 16.50) e 1309
sok owocowy (E: 62kcal, B 0.: 0g, T: 0.32g, W 0.: 42g) 200ml

» Kolacja (E: 562kcal, B 0.: 21.93g, T: 19.68g, W o.: 77.43g)

Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.:4.99, T: 1.059, W 0.:38.360) e 2 kromki (70g)
Chleb graham [1] (E: 13%kcal, B0.: 4.989, T: 1.020, W 0.:29.220) e 2 kromki (60g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) e 1 08
Ser gouda [7] (E: 127keal, B o.: 11.16g, T: 9.16g, W o.: 0.04g) s, L PIASHY (400)
Ogorek (E: 7keal, B 0.1 0.350, T2 0,080, W 0.0 1.480) e 1/4 sztuki (50g)
Safata (E: 2kcal, B0.1 0140, T:0.02G, W0.10.290) | @ ————————— 1lis¢ (109)
Dzem owocowy (E: 34kcal, B 0.1 0.13g, T: 0.13G, W 0.1 80) e 1 sztuka (259)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» Positek nocny (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
Banan (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.259) 1 sztuka (150g)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2006 kcal  Biatko ogétem: 86.61¢g
47324 343.47 ¢

145.6 mg 28.7¢

21.38¢g 7.85¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
%% zbiorowe

10.07.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 771kcal, B o.: 33.32g, T: 26.3g, W o.: 103.69g)

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

» Obiad (E: 684kcal, B 0.: 26.07g, T: 16.37g, W 0.: 137.82g)

Zupa ogérkowa 350ml [1,7,9] (E: 168kcal, B 0.: 4.3g, T: 1.62g, W 0.: 36.23¢)

» Kolacja (E: 645kcal, B 0.: 20.4g, T: 22.22g, W 0.: 91.7g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

?I;ETA PODSTAWOWA
1

1 porcla

15



N zdrowe
%%3 zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2200 kcal Biatko ogétem: 80.59 ¢
Tluszcz: 65.69g Weglowodany ogétem: 357.41¢
Cholesterol: 124.5 mg Btonnik pokarmowy: 30.67 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.86g Sol: 8.66 g
16

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 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, korzeri - 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: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

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

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem [1,3,7] - 1 porcja

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Woda - 1/3 szklanki (75ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml [7,9] - 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 (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)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Pulpet rybny 70g w soie koperkowo-cytrynowym 100ml [1,3,4,7] - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z dorsza, mrozony - 3/4 porcji (80g)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Woda - 1/3 szklanki (95ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Ptatki owsiane gérskie - 2 tyzki (20g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Kiethasa Slaska - 1/4 sztuki (25g)
Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Fasolka zielona, surowa - 1/8 porc;ji (10g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

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

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Por - 1/8 sztuki (69g)

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

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (69)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe

?I;ETA PODSTAWOWA
1

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g [1,3] - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porc;ji (95g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g) Sposdb .
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml) & przygotowania:
Koperek, suszony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob
Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposab
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)

przygotowania:

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

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb
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, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pieczarkowym z kasza peczak [1,7] - 1 porcja

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

Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (15g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pieczarka uprawna, $wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)

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

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

przygotowania:

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

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

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

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposab
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kalafior gotowany - (15g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 3/4 porcji (85g)

Marchew, gotowana w wodzie - 1/3 sztuki (15g)

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

01.07.2026 ($roda)

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

» Obiad (E: 640kcal, B 0.: 23.5g, T: 20.86g, W 0.: 120.51g)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B 0.: 4.37g, T: 1.59g, W 0.: 34.93g)

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 21.36g, T: 11.2g, W 0.: 79.67Qg)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 183kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W o.: 24g)
Maslanka naturalna [7] (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2146 kcal Biatko ogétem: 81.14¢g
Tluszez: 70.57g Weglowodany ogétem: 322.46 g
Cholesterol: 69.6 mg Btonnik pokarmowy: 24.63 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.26g Sol: 7.68¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

02.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 699kcal, B 0.: 31.2g, T: 16.25g, W o.: 108.51g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

‘?.'.‘.'E!?..'.’.?.!.‘.‘.’.'.‘..‘.’.‘!Yi'.‘.'..l.‘.l.(?....‘..?.’?.'.‘.??.'...'.3...9.....4 90, T 1050, W 0.038.360) e ?..'srem!s!._(z_‘?_q)
Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0. 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.350) e POTC]
» Obiad (E: 618kcal, B 0.: 20.48g, T: 9.41g, W 0.: 141.18g)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] (E: 206kcal, B o.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g) e OTC]
Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem [1,3,7] (E: 320kcal, Bo.: 11.979, T: 6.32g, Wo.:5435g) ~  1porcja
Marchew, gotowana w wodzie (E: 30kcal, B 0.:0.99, T: 0.2g, W0.:7.89) 21 3/4 sztuki (100g)
sok owocowy (E: 62keal, B 0.1 0g, T: 0.3, W 0.0 420) e 200m|
» Kolacja (E: 624kcal, B 0.: 29.26g, T: 21.87g, W o.: 80.09g)
Chieb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.:9.89, T: 2.1, W0.176.720) e 4 kromki (140g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) e 1 08
Pomidor (E: 10kcal, B0.: 0450, 11 0.10, W 0.1 2.050) e 1/4 sztuki (50g)
Safata (E: 2kcal, B0.: 0.140, T:0.02G, W0.0.290) | @ ———————— 1lis¢ (109)
Ser krlewski light [7] (E: 18Tkcal, B o.: 18.69, T: 11.4g, W o.: 0.96g) e 3 PlSEIY (600)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B0.: 0.2, T: 00, W0.100) |\ — 3/4 szklanki (200ml)

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

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2087 keal  Biatko ogélem:
TWISZCZ: e 47.989 Weglowodany ogétem:
9'.‘.9!.?.?.‘.9.’.9! ..................................................... 269.6mg  Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.63g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

82.44¢
365.03 g
21.35¢
6.56 g




zdrowe
%% zbiorowe

03.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 708kcal, B 0.: 26.77g, T: 18.61g, W o.: 109.44g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

» Obiad (E: 569kcal, B 0.: 28.32g, T: 4.31g, W 0.: 136.49g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 156kcal, B 0.: 3.96g, T: 0.22g, W 0.: 36.08g)

Pulpet rybny 70g w soie koperkowo-cytrynowym 100ml [1,3,4,7] (E: 137kcal, B o.: 18.78g, T: 1.32g, W o.:

12.23g)

» Kolacja (E: 709kcal, B 0.: 18.67g, T: 31.58g, W o.: 82.06g)
Chleb baltonowski [1] (E: 267kcal, B o.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54g)

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

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2112keal  Biatko ogdtem:
TWSZCZ: e 54.59 Weglowodany ogétem:
Cholesterol 122.8 mg Btonnik pokarmowy:

17.88g  Sl:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

73.76 g
347.99¢
24.31¢g
5.96 g




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

(2,3,4)

04.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 641kcal, B 0.: 25.53g, T: 15.82g, W o.: 100.14g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

1 porcla

K.‘?‘.Y‘.’.‘f‘...z.!?.‘.’.?.‘.’.f’.”.?..Z...'I‘.!?.'.‘.'.‘.‘:T.?.99.'.‘.‘.!..[.1...?!..(.5 62kcal, B o.: 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.35g) 1p°’°la
» Obiad (E: 621kcal, B 0.: 30.85¢g, T: 9.77g, W 0.: 130.94g)

Zupa jarzynowa 350mi [1,7,9] (E: 122kcal, B 0.: 3.51g, T: 1.71g, W o.: 24.63) LY .. .

Suréwka buraczek z delikatng cebulkq (E: 135kcal, Bo.: 2.259, T: 4.05q, Wo.1219) e 150g

Gulasz wieprzowy w sosie koperkowym z ziemniakami [1,7] (E: 302kcal, B 0.: 25.099, T:3.699, Wo.:43.31g)  ~  1porcja

sok owocowy (E: 62kcal, B 0.0 00, T:0.32G, W0, 420) st ettt 200m
» Kolacja (E: 699kcal, B 0.: 34.55g, T: 31.44g, W o.: 84.28g)

Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0:9.89, T: 219 W01 76.720) oo 4 kromki (140g)

Masto ekstra [7] (E: 112kcal, B o.: 0.11g, T: 12.38g, W o.: 0.11) . .

Serdelka drobiowa [6,10] (E: 178kcal, B o.: 20.3g, T: 15.4g, W o.: 1.47¢) L.

Ketchup, fagodny [9] (E: 10keal, B o.: 0.099, T: 0.05g, W o.: 2.4) S . |

Twarég z natk pietruszki [7] (E: 33kcal, B o.: 3.6g, T: 1.41g, W o.: 1.53g) S .

Pomidor (E: 10kcal, B0.: 0450, T: 0.1, W 0.2 2.050) @ ————————— 1/4 sztuki (50g)

Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, B0o.:0.29, T: 09, W0.:09) e 3/4 szklanki (200ml)
» Positek nocny (E: 59kcal, B 0.: 0.5g, T: 0g, W 0.: 14g)

Mus owocowy 1009 (E: S9Keal, B 0. 0,50, T: 00, W 0. 140) e 100g
@ Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2020 keal  Biatko ogdtem: .. 91.439
TWISZCZ: e 57.039 Weglowodany ogétem: . 329.36 9
‘?.'.'.9!.‘?.?.‘..‘?.’.9! ..................................................... 135.8mg  Blonnik pokarmowy: . 23.049
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28959 SOL e 6.839
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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%% zbiorowe

05.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 702kcal, B 0.: 27.94g, T: 17.8g, W o.: 108.87g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

» Obiad (E: 705kcal, B 0.: 37.06g, T: 13.72g, W o.: 136.5g)
Ros6t z makaronem 350ml| [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 20.71g, T: 16.78g, W o.: 81.98g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g)

» Positek nocny (E: 170kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5¢)
Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.5g)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2128 kcal  Biatko ogétem:
49.8¢
117.8 mg
19.4¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

88.91¢
351.85¢
22274
6.64 g




zdrowe
%% zbiorowe

06.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 753kcal, B 0.: 35.98g, T: 25.06g, W 0.: 96.54g)
Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] (E: 113kcal, B 0.: 5.83¢g, T: 2.54g, W 0.: 16.5g)

» Obiad (E: 650kcal, B 0.: 24.33g, T: 15.84g, W 0.: 131.73g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 156kcal, B 0.: 3.96g, T: 0.22g, W 0.: 36.08g)

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

» Positek nocny (E: 170kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W o.: 24.5¢)
Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.5g)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2177 keal  Biatko ogétem:

59.35¢
66.6 mg
23.95¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

80.13 g
353.36 g
23.86 g

6g




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

(2,3,4)

07.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 680kcal, B 0.: 29.07g, T: 14.66g, W o.: 108.96g)

Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166keal, B o.: 6.72g, T: 2.52g, W o.: 28.98¢) e OTC]
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Szynkowa drobiowa [6] (E: 55kcal, B 0.: 10.89, T: 1.02g, W 0.: 0.9g) e 908
Ogorek (E: 7keal, B0.:0.350, T: 0.050, W01 1.450) ettt 1/4 sztuki (509)
Butka pszenna zwykla [1] (E: 137kcal, B 0.:4.059, T: 0.759, W0.:28.859) e 1 sztuka (509)
Chieb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.:4.99, T: 1.059, W 0.:38.360) e 2 kromki (70g)
Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0.: 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.35g) 1 porcla

» Obiad (E: 782kcal, B 0.: 28.82g, T: 25.25g, W 0.: 140.51g)

Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B 0.:3.96g,T: 1.97g, Wo0.:31.919) ~  1porcja
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana [1] (E: 182kcal, Bo.:3.74g, T: 1.19g, Wo0.:40.89) o 170g
Kotlet mielony 90g [1,3] (E: 297kcal, B o.: 17.9g, T: 20.94g, W 0.: 8.650) e POTC]
Sos koperkowy 100ml [1,7] (E: 48kcal, B o.: 2.32g, T: 0.63g, W 0.: 9.350) e POTC]
Marchew, gotowana w wodzie (E: 30kcal, B 0.:0.99, T: 0.2g, W0.17.89) o —— 21 3/4 sztuki (100g)
sok owocowy (E: 62kcal, B 0.: 0g, T: 0.32g, W 0.: 42g) 200ml

» Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 21.17g, T: 20.92g, W o.: 61.8g)

Chleb baltonowski [1] (E: 267kcal, B 0.:7.350, T: 1.58g, W 0.1 57.540) ] 3 kromki (105g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g (E: 97kcal, B 0.: 6.769, T:7.179, Wo.:1.83g)  1porcja
Pomidor (E: 10kcal, B0.: 0450, T: 0.1, W0.12.050) | e 1/4 sztuki (50g)
Safata (E: 2kcal, B 0.1 0,140, T: 0.020, W 0.1 0.000) e 11lis¢ (109)
Ser krdlewski light [7] (E: 60kcal, B o.: 6.2g, T: 3.8g, W 0.: 0.329) . Plaster (20g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2099 kcal Biatko ogétem: 79.06 g
Tluszcz: 60.83g Weglowodany ogétem: 331.27¢
Cholesterol: 337.76 mg  Btonnik pokarmowy: 24714
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.87g Sol: 5.25¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

08.07.2026 ($roda)

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

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

» Obiad (E: 513kcal, B 0.: 24.06g, T: 7.49g, W 0.: 120.28g)
Zlemnlakl gotowane w wodzie (E: 156kcal, B 0.: 3.96g, T: 0.22g, W 0.: 36.089)

» Kolacja (E: 521kcal, B 0.: 19.46g, T: 15.18g, W 0.: 79.23g)
Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B o.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.729)

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

DIETA LATWOSTRAWNA

1 porcla
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N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2049 kcal Biatko ogétem: 77.16¢
Tluszez: 55.58g Weglowodany ogétem: 335.25¢
Cholesterol: 347.8 mg Btonnik pokarmowy: 24.64 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.9g Sol: 6.01g
1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

09.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 650kcal, B 0.: 29.23g, T: 15.75g, W o.: 98.94g)

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

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0.: 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.35g) 1 porcla
» Obiad (E: 601kcal, B 0.: 39.18g, T: 6.88g, W 0.: 129.5g)

Zupa kalafiorowa z makaronem 350ml [1,7,9] (E: 162kcal, B 0.: 6.2g, T: 2.25g, W 0.: 30.38g) 1 porcja

Filet go)towany w sosie pietruszkowym z kaszg jeczmienng [1,7] (E: 305kcal, B 0.: 23.98g, T: 2.73g, W 0. 1 porcja

48.12g

MlzerlaZJOgurtem naturalnym 150q [7] (E: 72kcal, B 0.: 9g, T: 1.58g, W 0.: 9g) 1509

sok owocowy (E: 62kcal, B 0.: 0g, T: 0.32g, W 0.: 42g) 200ml

» Kolacja (E: 631kcal, B 0.: 23.13g, T: 22.28g, W o.: 87.21g)

Chleb baltonowski [1] (E: 356kcal, B 0.: 9.8g, T: 2.1g, W 0.: 76.72g) 4 kromki (140g)

Masto ekstra [7] (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g

Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W 0.: 1.459) 1/4 sztuki (509)

» 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

Warto$¢ energetyczna:

2028 kcal  Biatko ogétem:

129.6 mg Btonnik pokarmowy:
23.34g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Tluszcz 45.36 g Weglowodany ogétem:

93.04 g
3509 ¢
23.56 g

6.62 g
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zdrowe
%% zbiorowe

10.07.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 847kcal, B 0.: 33.28g, T: 30.46g, W o.: 112.87g)

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

» Obiad (E: 528kcal, B 0.: 25.32¢, T: 3.37g, W 0.: 132.12g)
Zupa ogérkowa 350ml [1,7,9] (E: 168kcal, B 0.: 4.3g, T: 1.62g, W 0.: 36.23¢)

» Kolacja (E: 632kcal, B 0.: 17.91g, T: 25.86g, W o.: 81.7g)
Chleb baltonowski [1] (E: 267kcal, B 0.: 7.35¢, T: 1.58g, W 0.: 57.54q)

» 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 2102 kcal  Biatko ogétem:

59.69¢
149.3 mg
26.47 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

1 porcla

76.51 g
341.69 g
24.91¢g
7.28¢
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zdrowe
zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

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

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

Sposodb

przygotowania:

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

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

Sposdb

przygotowania:

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

Sposdb

przygotowania:

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

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

Sposdb

przygotowania:

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

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

Sposodh

przygotowania:

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

(2,3,4)

PRZEPIS: Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem [1,3,7] - 1 porcja

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

o Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 1/8 szklanki (20ml) 8 przygotowania:
e Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

¢ Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

¢ Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

¢ Woda - 1/3 szklanki (75ml)

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

e Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (120ml) Sposab -
« Ptatki ryzowe, bltyskawiczne - 2 i 1/2 tyzki (30g) przygotowania:
¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Pulpet rybny 70g w soie koperkowo-cytrynowym 100ml [1,3,4,7] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob .
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z dorsza, mrozony - 3/4 porcji (80g)

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Woda - 1/3 szklanki (95ml)

PRZEPIS: Suréwka z pomidora z czarnuszka 1509 - 1 porcja

* Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) Sposéb -
« Pomidor - 3/4 sztuki (150g) Y przygotowania:
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Czarnuszka, cata - 1/5 tyzeczki (1q)

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

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (100g)

Fasolka zielona, surowa - (0g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

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

Kasza manna - 1/5 szklanki (35g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (69)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g [1,3] - 1 porcja

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe

zbiorowe

DIETA LATWOSTRAWNA
(2,34)

PRZEPIS: Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposdb
Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob
Kalafior - 1/4 porcji (50g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposab
Cebula - 1/8 sztuki (19)

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)

Filety z kurczaka, gotowane w wodzie - 1/3 sztuki (70g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana - 1 i 1/4 szklanki (170g)

Woda - 1/3 szklanki (75ml)

przygotowania:

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (6g)
Por - 1/8 sztuki (69)

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

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

przygotowania:

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

DIETA tATWOSTRAWNA
(2,34)

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

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kalafior gotowany - (15g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 3/4 porcji (85g)
Marchew, gotowana w wodzie - 1/3 sztuki (15g)

Sposodb
przygotowania:

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

01.07.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 618kcal, B 0.: 22.78g, T: 32.7g, W o.: 60.62g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

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

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

» Obiad (E: 778kcal, B o0.: 23.44g, T: 36.93g, W 0.: 117.769)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B o.: 4.37g, T: 1.59g, W o.: 34.93¢g)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 416kcal, B 0.: 21.52g, T: 11.14g, W 0.: 61.39g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2193 kcal  Biatko ogotem: 84.42¢
Tluszezz 90.97g Weglowodany ogétem: 300.36 ¢
Cholesterol: 190.2mg  Blonnik pokarmowy: 36.41¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33999 S6: 6.26 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

02.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 425kcal, B 0.: 21.08g, T: 12.8g, W o.: 58.37g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 766kcal, B 0.: 21.07g, T: 19.97g, W 0.: 149.769)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g)

Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem basmati [1,3,7] (E: 325kcal, B 0.: 11.96g, T: 6.58g, W o.:

54. 23¢g)

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

» Kolacja (E: 555kcal, B 0.: 27.564, T: 24.15g, W 0.: 60.91g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» 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 0.: 35.259)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2180 kcal  Biatko ogotem: 87.65¢g
Tluszezz 66.93g Weglowodany ogétem: 34264
Cholesterol: 314.2mg Btonnik pokarmowy: 35.54¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.02g S6I: 7.71¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

03.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 555kcal, B 0.: 18.58g, T: 27.36g, W 0.: 60.91g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)
Maslanka naturalna [7] (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 731kcal, B 0.: 36.78g, T: 9.69g, W 0.: 154.19¢)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 556kcal, B 0.: 10.69g, T: 28.83g, W 0.: 59.35g)
Chleb graham [1] (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83q)

» Przekaska (E: 194kcal, B 0.: 8.9g, T: 3.5g, W o.: 33.2g)
Jabiko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [7] (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99) 180g
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2240 kcal  Biatko ogotem: 84.33¢g
Tluszezz 77.12g Weglowodany ogétem: 333.35¢
Cholesterol: 177.1mg  Blonnik pokarmowy: 35.73¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.96g So: 6.28 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

04.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 541kcal, B 0.: 24.4g, T: 24.01g, W 0.: 59.1q)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 665kcal, B 0.: 33.37g, T: 11.08g, W 0.: 145.97¢)
Zupa jarzynowa 350ml [1,7,9] (E: 125kcal, B 0.: 3.69g, T: 1.73g, W 0.: 25.339)

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

» Kolacja (E: 583kcal, B 0.: 34.67g, T: 27.25g, W o.: 65.96q)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Przekaska (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



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

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2180 kcal  Biatko ogotem: 109.28 g
Tluszezz 72.07g Weglowodany ogétem: 335.04¢
Cholesterol: 397.5mg  Btonnik pokarmowy: 37.02¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.52¢g S0I: 5.38¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

05.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 440kcal, B 0.: 19.98g, T: 14.74g, W o.: 58.82g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 126kcal, B 0.: 10.02g, T: 3.25g, W o.: 16.43q)

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 771kcal, B 0.: 35.95¢, T: 20.29g, W 0.: 140.07g)
Ros6t z makaronem 350ml| [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Podwieczorek (E: 139kcal, B 0.: 6.13g, T: 6.05g, W 0.: 16.18g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 472kcal, B 0.: 20.87g, T: 16.72g, W 0.: 63.7g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

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

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2092 kcal Biatko ogétem: ) 96.95¢g
Tluszcz: 63.35g9 Weglowodany ogétem: 3239¢
Cholesterol: 3 122.2 mg  Blonnik pokarmowy: 35.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.31g Sol: ) 5.95¢g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

06.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 553kcal, B 0.: 27.02g, T: 24.59g, W o.: 57.98g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

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

» Obiad (E: 741kcal, B 0.: 30.12g, T: 15.73g, W 0.: 151.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W o0.: 52.669)

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

» Kolacja (E: 525kcal, B 0.: 16.78g, T: 16.89g, W o.: 82.31g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
%% zbiorowe

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

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2166 kcal  Biatko ogétem: ) 97.46 g
Tluszcz: 64.45g9 Weglowodany ogétem: 341.82¢
Cholesterol: 3 111.6 mg Btonnik pokarmowy: 36.75¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.47g Sol: 6.35g
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

07.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 486kcal, B 0.: 23.57g, T: 12.38g, W o.: 73.43g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 935kcal, B 0.: 30.44g, T: 35.55g, W o.: 150.4g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B o.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

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

Masto ekstra [7] (E: 37KCal, B 0. 0,040, T: 4130 W 0.0 0.080) e 59

Ogorek (E: kcal, B0.:0.219, T: 0.03G) W 0.2 0-870) et 1/6 sztuki (30g)
» Kolacja (E: 525kcal, B 0.: 23.16g, T: 22.16g, W o.: 62.4g)

Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.2 9.960, T: 2,040, W 0. 08.440) e 4 kromki (120g)

Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) . .

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g (E: 97kcal, B 0.: 6.76g, T: 7.17g, W o.: 1.53g) 1 porc]a

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

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

1 sztuka (200g)

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

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2294 kcal  Biatko ogotem: 92.01¢g
Tluszezz 79.76g Weglowodany ogétem: 339.45¢
Cholesterol: 357.76 mg  Blonnik pokarmowy: 358¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.85¢g Sol: 7.01g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



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

08.07.2026 ($roda)

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

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

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

» Obiad (E: 600kcal, B 0.: 28.12g, T: 7.2g, W o.: 147.569)
Zupa grochowa 350ml [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W o.: 49.34g)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61q)

» Kolacja (E: 414kcal, B 0.: 21.38g, T: 11.12g, W 0.: 61.1g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

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

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

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

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1951 kcal  Biatko ogétem: 87.06 g
Tluszezz 56.41g Weglowodany ogétem: 324.25¢
Cholesterol: 335mg Bfonnik pokarmowy: 35.01¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.19g S61: 5.94¢g

16

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

09.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 420kcal, B 0.: 21.18g, T: 11.68g, W 0.: 59.669)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% thuszczu [7] (E: 94kcal, B 0.: 8.1g, T: 2.7g, W o0.: 9g)

» Obiad (E: 687kcal, B 0.: 33.87g, T: 11.47g, W 0.: 140.99g)
Zupa kalafiorowa z makaronem 350ml [1,7,9] (E: 162kcal, B 0.: 6.2g, T: 2.25g, W o.: 30.38g)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 611kcal, B 0.: 27.96g, T: 24.1g, W 0.: 74.31g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

» Przekaska (E: 190kcal, B o.: 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 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw, bogatoresztkowa
5
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N zdrowe
%% zbiorowe

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

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2118 kcal  Biatko ogétem: ) 98.79 g
Tluszez: 56.64 g Weglowodany ogétem: 340.41¢
Cholesterol: 3 165.6 mg  Btonnik pokarmowy: 35.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.6g Sol: 8.27¢g
18

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

10.07.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 23.98g, T: 21.67g, W o.: 62.48g)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g)

» Il $niadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)
Maslanka naturalna [7] (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 680kcal, B 0.: 25.24¢, T: 16.35g, W 0.: 137.82g)
Zupa ogérkowa 350ml [1,7,9] (E: 168kcal, B o.: 4.3g, T: 1.62g, W 0.: 36.23)

» Podwieczorek (E: 139kcal, B 0.: 6.13g, T: 6.05g, W 0.: 16.18g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 12.38g, T: 19.49g, W o.: 73.56q)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

» Przekaska (E: 194kcal, B 0.: 8.9g, T: 3.5g, W 0.: 33.2g)
Jabiko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
%% zbiorowe

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

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2140 kcal  Biatko ogétem: ) 83.03¢
Tluszez: 70.06g Weglowodany ogétem: 332.24¢
Cholesterol: 3 130.8 mg  Blonnik pokarmowy: 35.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24469 Sol: ) 8.41¢g
20

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

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

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

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 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, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

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

Sposdb

przygotowania:

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

Cebula - 1/8 sztuki (69)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

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)

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

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem basmati [1,3,7] - 1 porcja

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Woda - 1/3 szklanki (75ml)

Sposdb

przygotowania:

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Natka pietruszki, suszona - 2/3 lyzeczki (2g)

Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

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

Sposodb
przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet rybny 70g w soie koperkowo-cytrynowym 100ml [1,3,4,7] - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z dorsza, mrozony - 3/4 porcji (80g)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Woda - 1/3 szklanki (95ml)

Sposodh
przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

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

Kiethasa slaska - 1/4 sztuki (25g)
Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb
przygotowania:

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

Kalafior - 1/8 porcji (20g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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 - 1/8 porc;ji (10g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Sposodb
przygotowania:

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

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

e Sos pieczeniowy ciemny [1] - (100ml)

¢ Kasza gryczana, gotowana - 1i 1/4 szklanki (170g)
¢ Wieprzowina, topatka gotowana - 2/3 sztuki (70g)

Sposdb
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

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

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (2g)

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

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Por - 1/8 sztuki (69g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (69)

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

Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Kotlet mielony 90g [1,3] - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porc;ji (95g)

Sposodb

przygotowania:

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

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

¢ Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
o Koperek, suszony - 1i 1/4 tyzeczki (59)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposodb

przygotowania:

PRZEPIS: Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

Sposodh

przygotowania:

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

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

Groch tuskany, potowki - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb

przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb
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, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pieczarkowym z kasza peczak [1,7] - 1 porcja

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

Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (15g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pieczarka uprawna, $wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)

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

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

przygotowania:

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

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

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

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposab
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kalafior gotowany - (15g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 3/4 porcji (80g)

Marchew, gotowana w wodzie - 1/3 sztuki (15g)

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

01.07.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 587kcal, B 0.: 22.82g, T: 29.44g, W o.: 60.55g)
Pasztet domowy [1,6,10] (E: 193kcal, B 0.: 8.5g, T: 17g, W 0.: 1.2g)

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

» Obiad (E: 778kcal, B o.: 23.44g, T: 36.93g, W 0.: 117.769)

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

» Podwieczorek (E: 101kcal, B 0.: 3g, T: 3.11g, W 0.: 16.66g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 385kcal, B 0.: 21.56g, T: 7.88g, W 0.: 61.32g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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K% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

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

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2116 kcal  Biatko ogétem: 84.52¢g
Tluszezz 82.82g Weglowodany ogétem: 300.18 g
Cholesterol: 128.2mg  Blonnik pokarmowy: 36.41¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.88g S0: 6.26 g

2

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)

02.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 394kcal, B 0.: 21.12g, T: 9.54g, W o.: 58.3q)
Poledwica sopocka [6] (E: 63kcal, B 0.: 10.8g, T: 1.95g, W 0.: 0.45g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99)

» Obiad (E: 766kcal, B 0.: 21.07g, T: 19.97g, W 0.: 149.769)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml| [1,3,7,9] (E: 206kcal, B 0.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.039)

54. 23g)

» Podwieczorek (E: 95kcal, B 0.: 2.76g, T: 3.04g, W o.: 15.48g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 29.46g, T: 18.55g, W 0.: 61.74g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.:9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

» 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 0.: 35.259)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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K% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

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

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2093 kcal  Biatko ogétem: 89.61¢g
Tluszezz 56.44g Weglowodany ogétem: 343.32¢
Cholesterol: 209.6 mg  Btonnik pokarmowy: 36.14 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 1699 S6: 7.26 g

4
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%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

03.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 414kcal, B 0.: 18.82g, T: 12.56g, W o.: 59.23g)
Wedlina kanapkowa [1,6] (E: 80kcal, B o.: 8.4g, T: 4.92g, W 0.: 0.78g)

» Il Sniadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)
Maslanka naturalna [7] (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 731kcal, B 0.: 36.78g, T: 9.69g, W 0.: 154.19g)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W o.: 45.889)

12.23)

» Podwieczorek (E: 101kcal, B 0.: 3g, T: 3.11g, W 0.: 16.66g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 525kcal, B 0.: 10.73g, T: 25.57g, W o.: 59.28g)
Chleb graham [1] (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.839)

» Przekaska (E: 194kcal, B 0.: 8.9g, T: 3.5g, W 0.: 33.2¢g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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: 2053 kcal  Biatko ogétem: 84.63 g
Tlszezz 57.439 Weglowodany ogétem: 331.56 g
Cholesterol: 71.6 mg  Blonnik pokarmowy: 35.73 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 10.68¢g Sol. 6.73¢g

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)

04.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 510kcal, B o0.: 24.44g, T: 20.75g, W o.: 59.03g)
Pasta z jaj i kiethasy [3,10] (E: 179kcal, B 0.: 14.12g, T: 13.16g, W 0.: 1.18g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99)

» Obiad (E: 665kcal, B 0.: 33.37g, T: 11.08g, W 0.: 145.97¢)
Zupa jarzynowa 350ml [1,7,9] (E: 125kcal, B 0.: 3.69¢, T: 1.73g, W 0.: 25.339)

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

» Kolacja (E: 552kcal, B 0.: 34.71g, T: 23.99g, W o.: 65.89g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

» Przekaska (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

1 porcla



zdrowe
K% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

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

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2103 kcal  Biatko ogétem: 109.38 g
Tluszezz 63.92g Weglowodany ogétem: 334.86 ¢
Cholesterol: 335.5mg Btonnik pokarmowy: 37.02¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17.41¢g sl 5.38¢

8

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)

05.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 409kcal, B 0.: 20.02g, T: 11.48g, W o.: 58.75g)
Baleron rzeznika [1,6] (E: 75kcal, B 0.: 9.6g, T: 3.84g, W 0.: 0.3g)

» Il Sniadanie (E: 126keal, B 0.: 10.02g, T: 3.25g, W 0.: 16.43g)

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99)

» Obiad (E: 771kcal, B 0.: 35.95¢, T: 20.29g, W 0.: 140.07g)
Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

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

» Kolacja (E: 441kcal, B 0.: 20.91g, T: 13.46g, W 0.: 63.63g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Przekaska (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7¢g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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: 2015 kcal Biatko ogétem: 97.05¢
Tlszezz 55.2g Weglowodany ogétem: 323.72¢
Cholesterol: 60.2mg  Blonnik pokarmowy: 35.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 1229 S 595¢g
10

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)

06.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 512kcal, B 0.: 28.92g, T: 18.99g, W o.: 58.81g)
Butki grahamki [1] (E: 79kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.51g, W 0.: 16.83g)

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

» Obiad (E: 741kcal, B 0.: 30.12g, T: 15.73g, W 0.: 151.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

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

» Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 17.22g, T: 13.63g, W o.: 75.49g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

» Przekaska (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W 0.: 28.7¢g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8, W 0.: 24.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 sztuka (30g)

11



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: 2062 kcal Biatko ogétem: 99.82¢g
Tlszezz 53.96g Weglowodany ogétem: 335.79¢
Cholesterol: 7mg Btonnik pokarmowy: 39.35¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 1535¢ sol 59¢
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)

07.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 455kcal, B 0.: 23.61g, T: 9.12g, W o.: 73.369)
Szynkowa drobiowa [6] (E: 55kcal, B o.: 10.8g, T: 1.02g, W 0.: 0.9g)

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

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99)

» Obiad (E: 935kcal, B o.: 30.44g, T: 35.55g, W o.: 150.4g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B 0.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91q)

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

» Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 23.82g, T: 18.12g, W 0.: 62.63g)
Chleb graham [1] (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)

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

1 sztuka (200g)

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

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2213 kcal  Biatko ogétem: 92.73 ¢
Tluszezz 70.83g9 Weglowodany ogétem: 339.57 ¢
Cholesterol: 281.56 mg Btonnik pokarmowy: 36g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.4¢ 6.86 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)

08.07.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 643kcal, B 0.: 25.07g, T: 28.1g, W 0.: 75.73g)
Pasztet domowy [1,6,10] (E: 193kcal, B 0.: 8.5g, T: 17g, W 0.: 1.2g)

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

» Obiad (E: 600kcal, B 0.: 28.12g, T: 7.2g, W o.: 147.569)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Podwieczorek (E: 123kcal, B 0.: 3.05g, T: 5.6g, W 0.: 16.66g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B o.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 405kcal, B 0.: 21.48g, T: 10.36g, W 0.: 61.03g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o.: 58.44q)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
K% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

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

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2009 kcal  Biatko ogétem: 89.82¢g
Tluszezz 56.26 g Weglowodany ogétem: 338.68 ¢
Cholesterol: 273 mg  Btonnik pokarmowy: 36.93 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 1232¢g sl 6.27 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)

09.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 389kcal, B 0.: 21.22g, T: 8.42g, W o.: 59.59¢)
Poledwica Hani [6] (E: 55kcal, B 0.: 10.8g, T: 0.78g, W 0.: 1.14q)

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

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu [7] (E: 94kcal, B o.: 8.1g, T: 2.7g, W 0.: 99)

» Obiad (E: 687kcal, B o.: 33.87g, T: 11.47g, W o.: 140.99g)
Zupa kalafiorowa z makaronem 350ml [1,7,9] (E: 162kcal, B 0.: 6.2g, T: 2.25g, W o.: 30.38g)

» Podwieczorek (E: 101kcal, B 0.: 3g, T: 3.11g, W 0.: 16.66g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 570kcal, B 0.: 29.86g, T: 18.5g, W o.: 75.14g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Przekaska (E: 190kcal, B o.: 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)

=y Wartosci

3

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2031 kcal Biatko ogétem: 100.75¢g
Tlszezz 46.159 Weglowodany ogétem: 34113 ¢
Cholesterol: 61mg Blonnik pokarmowy: 35.98 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 14.48¢ SoI. 7.82¢g
18
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zdrowe
%% zbiorowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

10.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 497kcal, B 0.: 24.02g, T: 18.41g, W 0.: 62.41g)
Mielonka prasowana [6] (E: 100kcal, B 0.: 6.5g, T: 8g, W 0.: 1.59)

» Il $niadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)
Maslanka naturalna [7] (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

» Obiad (E: 680kcal, B 0.: 25.24g, T: 16.35g, W 0.: 137.82g)
Zupa ogérkowa 350ml [1,7,9] (E: 168kcal, B 0.: 4.3g, T: 1.62g, W 0.: 36.23¢)

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

» Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 12.42g, T: 16.23g, W o.: 73.49g)
Chleb graham [1] (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W 0.: 58.44q)

» Przekaska (E: 194kcal, B 0.: 8.9g, T: 3.5g, W 0.: 33.2g)
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: 2063 kcal  Biatko ogétem: 83.13 g
Tlszezz 61.91g Weglowodany ogétem: 332.06 g
Cholesterol: 68.8 mg  Blonnik pokarmowy: 35.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 1435¢ sol 8.41¢g
20
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;jgvivce)rowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 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, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Cebula - 1/8 sztuki (69)

Cukier - 1/8 tyzki (19)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem basmati [1,3,7] - 1 porcja

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Woda - 1/3 szklanki (75ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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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 z soczewicy 350ml [7,9] - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Pulpet rybny 70g w soie koperkowo-cytrynowym 100ml [1,3,4,7] - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposab -
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) przygotowania:
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z dorsza, mrozony - 3/4 porciji (80g)

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Woda - 1/3 szklanki (95ml)

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

« Kietbasa $laska - 1/4 sztuki (25g) Sposob .

¢ Majonez - 1/5 tyzki (59) S przygotowania:
o Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Jaja gotowane - 1i 1/3 sztuki (70g)

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

Kalafior - 1/8 porcji (20g) Sposob .
Marchew - 1/5 sztuki (10g) = przygotowania:
Mieko 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 - 1/8 porcji (10g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

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

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

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml) Sposéb .
Cebula - 1/8 sztuki (2g) przygotowania:

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

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

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

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

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

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Por - 1/8 sztuki (69)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

Cebula - 1/8 sztuki (6g) Sposéh -
Cukier - 1/8 lyzki (1) O przygotowania:

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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

Ryz basmati - 1/6 szklanki (33g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



;jlgvivce)rowe

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

zawartosci kwaséw tluszczowych (7)

PRZEPIS: Kotlet mielony 90g [1,3] - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (959g)

Sposdb

przygotowania:

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sposdb

przygotowania:

PRZEPIS: Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

Sposob

przygotowania:

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

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

Groch tuskany, potowki - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, 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)
Woda - 1 2/3 szklanki (400ml)

Sposdb

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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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 kalafiorowa z makaronem 350ml [1,7,9] - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb .
Kalafior - 1/4 porcji (50g) = przygotowania:
Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

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

Por - 1/8 sztuki (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pieczarkowym z kasza peczak [1,7] - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob .
Cebula - 1/8 sztuki (1g) Y przygotowania:
Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (15g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)

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

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Filety z kurczaka, gotowane w wodzie - 1/3 sztuki (70g)

Kasza jeczmienna, peczak, gotowana - 1i 1/4 szklanki (180g)

Woda - 1/3 szklanki (75ml)

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

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

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

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

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

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

Kalafior gotowany - (15g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Dorsz $wiezy, filety bez skory - 3/4 porcji (80g)
Marchew, gotowana w wodzie - 1/3 sztuki (15g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

01.07.2026 ($roda)

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

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

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

» Obiad (E: 778kcal, B o0.: 23.44g, T: 36.93g, W 0.: 117.769)
Zupa buraczkowa 350ml [7,9] (E: 164kcal, B o.: 4.37g, T: 1.59g, W o.: 34.93¢g)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 456kcal, B 0.: 21.44g, T: 11.17g, W 0.: 70.53g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W 0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
K% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

» 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 [7] (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g) 200ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2420 kcal  Biatko ogotem: 101.82 g
Tluszezz 92.39g Weglowodany ogétem: 332.9¢
Cholesterol: 202mg Btonnik pokarmowy: 29.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35859 S0: 6.76 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

02.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 648kcal, B 0.: 29.12g, T: 15.83g, W 0.: 99.28g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla

‘?.'.‘.'.?:!?.E!T?.‘.'.‘.‘f‘.!!?..[.11..(.F..l??.'.‘.'?.‘i‘.!...‘?..9....4..?.?9- T 102G, W 0.0 20 20g) e ?..'.‘.!.‘.’.'.'.‘.!‘.!._(.99_9)
Masto ekstra [7] (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) SN |
Poledwica sopocka [6] (E: 63kcal, B o.: 10.8g, T: 1.959, W o.: 0.45g) . .
Ogorek (E: 7keal, B 0.1 0.350, T: 0.050, W 0.0 1.450) e 1/4 sztuki (50g)
Kawa zhozowa z mlekiem 200ml [1,7] (E: 62kcal, B 0. 2.18g, T: 1.02g, W o.: 10.350) e POTC]
» Il $niadanie (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)
Serek wiejski [7] (E: 186Kcal, B 0.1 200, T 100, W 0. 40) e 200g
» Obiad (E: 761kcal, B 0.: 21.08g, T: 19.71g, W 0.: 149.88g)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] (E: 206kcal, B o.: 7.61g, T: 2.57g, W 0.: 37.03g) e OTC]
Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem [1,3,7] (E: 320kcal, Bo.: 11.979, T: 6.32g, Wo.:54.35g) ~ 1porcja
Surdwka firmowa z czerwonej kapusty z jabtkiem [3,10] (E: 173kcal, Bo.: 1.5, T: 0.5, Wo.:16.59) 150g
sok owocowy (E: 62kcal, B 0.: 0g, T: 0.32g, W o.: 42g) 200ml

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

» Kolacja (E: 595kcal, B 0.: 27.48g, T: 24.18g, W o.: 70.05g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W 0.: 38.369)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%%3 zbiorowe

I(B(;GATOBIALKOWA
9

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2446 kcal Biatko ogétem: 101.92¢g
Tluszez: 74.84g Weglowodany ogétem: 373.98¢g
Cholesterol: 362.8 mg Btonnik pokarmowy: 26.43 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.26g Sol: 8.09g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

03.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 779kcal, B 0.: 26.65g, T: 30.12g, W 0.: 101.91g)

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

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

» Obiad (E: 731kcal, B 0.: 36.78g, T: 9.69g, W 0.: 154.19g)
Zupa z soczewicy 350ml [7,9] (E: 247kcal, B 0.: 12.69g, T: 2.88g, W 0.: 45.889)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 600kcal, B 0.: 16.26g, T: 31.04g, W o.: 58.31g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

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

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

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2512 kcal Biatko ogétem: ) 103.47 g
Tluszcz: ) 86.39g Weglowodany ogélem: 359.31¢
Cholesterol: ) 222.7mg Btonnik pokarmowy: 31.7¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.73g Sol: 6.28 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

04.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 732kcal, B 0.: 32.53g, T: 28.05g, W o.: 89.24g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

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

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

» Obiad (E: 665kcal, B 0.: 33.37g, T: 11.08g, W 0.: 145.97¢)
Zupa jarzynowa 350ml [1,7,9] (E: 125kcal, B 0.: 3.69g, T: 1.73g, W 0.: 25.33¢)

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

» Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 32.14g, T: 26.76g, W o.: 55.92g)
Chleb baltonowski [1] (E: 89kcal, B 0.: 2.45g, T: 0.53g, W 0.: 19.18g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
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1 porcla



N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

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

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

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2251 kcal  Biatko ogétem: ) 110.08 g
Tluszez: 3 73.66 g Weglowodany ogétem: 344.45¢g
Cholesterol: ) 404.1 mg Blonnik pokarmowy: 29.47 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.72qg Sol: 5.37¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
%% zbiorowe

05.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 663kcal, B 0.: 28.02g, T: 17.77g, W 0.: 99.73g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

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

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

» Obiad (E: 771kcal, B 0.: 35.95¢, T: 20.29g, W 0.: 140.07g)
Ros6t z makaronem 350ml| [1,3,9] (E: 215kcal, B 0.: 10.45g, T: 2.07g, W o.: 38.49q)

» Podwieczorek (E: 150kcal, B 0.: 7.33g, T: 6.52g, W 0.: 16.69g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 512kcal, B 0.: 20.79g, T: 16.75g, W o.: 72.84g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W 0.: 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: 0.8g, W 0.: 24.2q)

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

I(B(;GATOBIALKOWA
9

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2290 kcal Biatko ogétem: 100.99 g
Tluszez: 64.83g Weglowodany ogétem: 362.53 ¢
Cholesterol: 128.8 mg Btonnik pokarmowy: 27.774g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.8g Sol: 6.33g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

06.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 724kcal, B 0.: 34.2g, T: 27.37g, W o.: 86.5q)

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

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

» Obiad (E: 741kcal, B 0.: 30.12g, T: 15.73g, W 0.: 151.74g)
Zupa fasolowa 350ml [1,9] (E: 253kcal, B 0.: 10.39g, T: 1.86g, W 0.: 52.669)

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

» Kolacja (E: 565kcal, B 0.: 16.7g, T: 16.92g, W o0.: 91.45g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W 0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
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1 porcla
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N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

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

1 sztuka (200g)

Maslanka naturalna [7] (E: 44kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.5g, W 0.: 4.59) 100ml
Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2377 keal  Biatko ogétem: ) 104.56 g
Tluszez: ) 67.26g Weglowodany ogétem: 379.48 ¢
Cholesterol: ) 120.4 mg Btonnik pokarmowy: 33.86¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.89g Sol: 6.7¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

07.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 710kcal, B 0.: 31.64g, T: 15.14g, W o.: 114.43g)
Zupa mleczna z ptatkami ryzowymi 350ml [7] (E: 166kcal, B 0.: 6.72g, T: 2.52g, W 0.: 28.989)

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

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

» Obiad (E: 925kcal, B 0.: 29.42g, T: 35.55g, W 0.: 149.21g)
Zupa pomidorowa z ryzem basmati 350ml [1,7,9] (E: 163kcal, B o.: 3.96g, T: 1.97g, W 0.: 31.91g)

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

» Kolacja (E: 628kcal, B 0.: 28.664g, T: 26.77g, W 0.: 71.56q)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

(B(;GATOBIALKOWA
9

1 porcla
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N zdrowe
%% zbiorowe

(B(;GATOBIALKOWA
9

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

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

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2567 kcal Biatko ogétem: ) 101.36 g
Tluszez: ) 85.639 Weglowodany ogélem: 383.92¢
Cholesterol: ) 378.56 mg  Btonnik pokarmowy: 33.26 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.92g Sol: 7.81¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
%% zbiorowe

08.07.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 875kcal, B 0.: 33.01g, T: 31.89g, W 0.: 116.71g)
Zupa mleczna z kaszg manng 350ml [1,7] (E: 165kcal, B 0.: 6.69g, T: 2.79g, W 0.: 28.89q)

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

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

» Obiad (E: 600kcal, B 0.: 28.12g, T: 7.2g, W o.: 147.569)
Zupa grochowa 350m| [1,9] (E: 242kcal, B 0.: 9.57g, T: 1.8g, W 0.: 49.34g)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.619)

» Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 21.3g, T: 11.15g, W o.: 70.24g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B o.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» Positek nocny (E: 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 [7] (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g) 200ml
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2327 kcal  Biatko ogotem: 100.71g
Tluszezz 61.48g Weglowodany ogétem: 393.41¢
Cholesterol: 347.6 mg  Btonnik pokarmowy: 34144
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.15g S6I: 6.64¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16
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09.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 611kcal, B 0.: 29.31g, T: 15.72g, W o.: 89.8g)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350ml [1,7] (E: 133kcal, B 0.: 6.78g, T: 3.8g, W 0.: 18.12g)

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

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

» Obiad (E: 687kcal, B 0.: 33.87g, T: 11.47g, W 0.: 140.99g)
Zupa kalafiorowa z makaronem 350ml [1,7,9] (E: 162kcal, B 0.: 6.2g, T: 2.25g, W 0.: 30.38g)

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 2.98g, T: 4.74g, W 0.: 16.7g)
Chleb graham [1] (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» Kolacja (E: 626kcal, B 0.: 27.51g, T: 24.26g, W o.: 77.45g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W 0.: 38.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» Positek nocny (E: 146kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)

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

1 sztuka (150g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2280 kcal Biatko ogétem: ) 103.27 g
Tluszcz: 3 59.34g Weglowodany ogélem: 369.19¢
Cholesterol: ) 172.2mg Btonnik pokarmowy: 31.22¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.98q Sol: 8.64¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18
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10.07.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 751kcal, B 0.: 32.02g, T: 24.7g, W o.: 103.39g)

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

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

» Obiad (E: 680kcal, B 0.: 25.24¢, T: 16.35g, W 0.: 137.82g)
Zupa ogérkowa 350ml [1,7,9] (E: 168kcal, B 0.: 4.3g, T: 1.62g, W 0.: 36.23g)

» Podwieczorek (E: 161kcal, B 0.: 8.53g, T: 6.99g, W 0.: 17.2g)
Chleb graham [1] (E: 69Kkcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61q)

» Kolacja (E: 645kcal, B 0.: 20.4g, T: 22.22g, W 0.: 91.7g)
Chleb baltonowski [1] (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o0.: 38.369)

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

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

1 sztuka (200g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2430 kcal Biatko ogétem: ) 103.79 g
Tluszez: 3 71.33g  Weglowodany ogétem: 379.88¢g
Cholesterol: ) 134.4mg Btonnik pokarmowy: 32.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.28q Sol: 8.93¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20
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PRZEPIS: Zupa mleczna z makaronem 350ml [1,7] - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350ml [7,9] - 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, korzeri - 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: Kaszanka z ziemniakami [1] - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml [1,3,7,9] - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Por - 1/8 sztuki (6g)

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

Woda - 2/3 szklanki (160ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Jajko gotowane w sosie musztardowym z ryzem [1,3,7] - 1 porcja

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Woda - 1/3 szklanki (75ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z soczewicy 350ml [7,9] - 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 (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)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Pulpet rybny 70g w soie koperkowo-cytrynowym 100ml [1,3,4,7] - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Filet z dorsza, mrozony - 3/4 porcji (80g)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Przyprawa warzywna do potraw - (1g)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Woda - 1/3 szklanki (95ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/2 szklanki (120ml)
Ptatki owsiane gérskie - 2 tyzki (20g)
Woda - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Kiethasa Slaska - 1/4 sztuki (25g)
Majonez - 1/5 tyzki (5g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Kalafior - 1/8 porcji (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Fasolka zielona, surowa - 1/8 porc;ji (10g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml [1,3,9] - 1 porcja

Wywar z kosci - 1 szklanka (280ml)

Cebula - 1/8 sztuki (2g)

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

Marchew - 1/8 sztuki (5g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g)

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

Por - 1/8 sztuki (69g)

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

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (69)

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Kotlet mielony 90g [1,3] - 1 porcja

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porc;ji (95g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g) Sposdb .
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml) & przygotowania:
Koperek, suszony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pasta jajeczna ze szczypiorkiem i jogurtem naturalnym 50g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob
Majonez - 1/8 tyzki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Chrzan tarty - 1/8 tyzeczki (1g)

Jogurt naturalny, odttuszczone mleko - (5g)

przygotowania:

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposab
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)

przygotowania:

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

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposéb
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, korzen - 1/8 sztuki (6g)

Por - 1/8 sztuki (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Filet gotowany w sosie pieczarkowym z kasza peczak [1,7] - 1 porcja

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

Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (15g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pieczarka uprawna, $wieza - 1i 1/2 sztuki (30g)

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

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

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

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

przygotowania:

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

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposéb

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

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

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

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposab
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Kalafior gotowany - (15g)

Przyprawa warzywna do potraw - (1g)

Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 3/4 porcji (80g)

Marchew, gotowana w wodzie - 1/3 sztuki (15g)

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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	Śniadanie (E: 789kcal, B o.: 29.96g, T: 35.48g, W o.: 89.14g)
	Obiad (E: 778kcal, B o.: 23.44g, T: 36.93g, W o.: 117.76g)
	Kolacja (E: 456kcal, B o.: 21.44g, T: 11.17g, W o.: 70.53g)
	Posiłek nocny (E: 188kcal, B o.: 7.2g, T: 3.8g, W o.: 33.2g)
	Śniadanie (E: 729kcal, B o.: 33.77g, T: 16.73g, W o.: 113.98g)
	Obiad (E: 761kcal, B o.: 21.08g, T: 19.71g, W o.: 149.88g)
	Kolacja (E: 595kcal, B o.: 27.48g, T: 24.18g, W o.: 70.05g)
	Posiłek nocny (E: 146kcal, B o.: 1.5g, T: 0.45g, W o.: 35.25g)
	Śniadanie (E: 779kcal, B o.: 26.65g, T: 30.12g, W o.: 101.91g)
	Obiad (E: 731kcal, B o.: 36.78g, T: 9.69g, W o.: 154.19g)
	Kolacja (E: 670kcal, B o.: 18.75g, T: 31.55g, W o.: 72.92g)
	Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Śniadanie (E: 732kcal, B o.: 32.53g, T: 28.05g, W o.: 89.24g)
	Obiad (E: 665kcal, B o.: 33.37g, T: 11.08g, W o.: 145.97g)
	Kolacja (E: 534kcal, B o.: 32.14g, T: 26.76g, W o.: 55.92g)
	Posiłek nocny (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.4g, W o.: 28.8g)
	Śniadanie (E: 663kcal, B o.: 28.02g, T: 17.77g, W o.: 99.73g)
	Obiad (E: 771kcal, B o.: 35.95g, T: 20.29g, W o.: 140.07g)
	Kolacja (E: 512kcal, B o.: 20.79g, T: 16.75g, W o.: 72.84g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 724kcal, B o.: 34.2g, T: 27.37g, W o.: 86.5g)
	Obiad (E: 741kcal, B o.: 30.12g, T: 15.73g, W o.: 151.74g)
	Kolacja (E: 565kcal, B o.: 16.7g, T: 16.92g, W o.: 91.45g)
	Posiłek nocny (E: 144kcal, B o.: 4g, T: 2.3g, W o.: 28.7g)
	Śniadanie (E: 641kcal, B o.: 29.15g, T: 14.63g, W o.: 99.82g)
	Obiad (E: 925kcal, B o.: 29.42g, T: 35.55g, W o.: 149.21g)
	Kolacja (E: 476kcal, B o.: 20.63g, T: 21.67g, W o.: 52.36g)
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