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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa D01

01.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (520kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (430 kcal)

» 13:00 Obiad (901kcal)

Gulasz wieprzowy duszony z kasza jeczmienng 3509, ogdrek kiszony 100g, kompot 250ml
(1) (716 kcal)

» 17:00 Kolacja (529kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (529 keal)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~~~ 1950 keal Biatko ogotem: = =~ .
ThSzZCZ: e 69.12g Weglowodany ogotem: =~
Fruktoza: = = o 16.219 Sacharoza: =~ ...
Laktoza: = . 0.65g Blonnik pokarmowy: =~
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.37¢g Sol:

02.01.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (705kcal)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (241 kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (464 kcal)

» 13:00 Obiad (842kcal)
Zupa jarzynowa 400ml (7, 9) (267 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla

57.39 g

288.19 g

30.38 g

26.14 g

3.61¢

1 porc1a
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» 17:00 Kolacja (454kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) (454 kcal)

) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~~~ 2001 keal ~ Biatko ogotem: =~ .
ThSZCZ: e 59.559 Weglowodany ogotem: =~ =~
Fruktoza: = = . 9.529 Sacharoza: ..
Laktoza: o 15.16 g  Bfonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.97¢g Sol:

03.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (430kcal)

I(>|ecz|¥w?)100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
430 kca

» 13:00 Obiad (964kcal)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (237 kcal)

» 17:00 Kolacja (478kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (478 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1872 keal Biatko ogétem:
Thuszez: o 59.579 Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = 12.529 Sacharoza: = ..
Laktoza: o 1.02g Bfonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.33g Sol:

04.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (767kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

69.96 ¢

312.99 g

42.82 g

38.71¢g

3.87 g

1 porcja

58.29 g

291.2 g

34.86 g

32.07¢

3.34¢g

1 porcja
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» 13:00 Obiad (939kcal)
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (234 kcal)

|I§0t||§t drobiowy smazony 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) (705
ca

» 17:00 Kolacja (553kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g,
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) é53 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2259 keal  Biatko ogotem: =~
Tuszez: 77.6 g Weglowodany ogotem:
Fruktoza: 6.429 Sacharoza:
Laktoza: o 15.459 Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.73g Sol:

05.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (724kcal)
Ryz na mleku 300ml (7) (232 kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (492 kcal)

» 13:00 Obiad (884kcal)
Barszcz czerwony 400ml (9) (359 kcal)

I(’leczen v; sosie 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 250g (1,7)
525 kcal

» 17:00 Kolacja (418kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7 ,10) (418 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla

107.16 g

295.27 g

38.55 g

27.39 g

4.44 g

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2026 keal ~ Biatko ogdtem:
Thuszez: o 58.37g Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = = o 5.689 Sacharoza: ...
Laktoza: = . 12.49 Bfonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.32g Sol:

06.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (470kcal)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) (470 kcal)

» 13:00 Obiad (977kcal)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (339 kcal)

tJdkokz k:l)rczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7)
638 kca

» 17:00 Kolacja (497kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (497 kcal)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 1944 keal Biatko ogotem: = .
Thszez: o 69.739 Weglowodany ogétem:
Fruktoza: = = o 9929 Sacharoza: ..
Laktoza: = o 0.159 Blonnik pokarmowy: =~
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.4g Sol:

07.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (807kcal)
Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (343 kcal)

IIzletl:)zywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (464
ca

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

78.11 g

323.58 g

51.57 g

43.94 g

498¢g

1 porcja

77.98 g

265.73 g

33.51¢

34.61¢

3.16 g

1 porcla
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» 13:00 Obiad (952kcal)
Zupa ogorkowa 400m| (7 9) (289 kcal)

» 17:00 Kolacja (431kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (431 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2190 keal  Biatko ogdtem:
Thuszez: oo 71.39g Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = e 11259 Sacharoza: === ...
Laktoza: o 13.88 g Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.61g Sol:

08.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (410kcal)

I(’leczywo)100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
410 kcal

» 13:00 Obiad (962kcal)
Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) (237 kcal)

Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7) (725 kcal)

» 17:00 Kolacja (454kcal)

IF(’letl:)zywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (454
ca

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla

81¢g

319.04 ¢

46.11 g

29.15¢g

5.64 g

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa D01

Wartosc energetyczna: 1826 keal Biatko ogétem:
Thuszez: o 65.54g Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = = o 8339 Sacharoza: ...
Laktoza: = . 1249 Bfonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.68g Sol:

09.01.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (801kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal)

» 13:00 Obiad (839kcal)
Zupa ryzowa 400ml (9) (214 kcal)

Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml

§3 )
625 kcal)

» 17:00 Kolacja (465kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g,pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (465

kcal)

) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2105 keal  Biatko ogotem: .
ThSzZCZ: e 73.659 Weglowodany ogotem: =~~~
Fruktoza: = = . 7459 Sacharoza: @ o
Laktoza: o 12.89 g Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.81g Sol:

10.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (550kcal)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata

250ml (1,7,10) (550 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

60.36 g

262.27 g

35.28 g

31.86 g

3.77¢g

1 porcja

83.14¢g

290.55 g

48.75¢

29.38 g

3.43 g

1 porcja
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» 13:00 Obiad (1063kcal)
Zupa zurek 400ml (1 3,9) (306 kcal)

» 17:00 Kolacja (464kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (464 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2077 keal  Biatko ogétem:
Tuszez: 71.03g Weglowodany ogotem:
Fruktoza: 5179 Sacharoza: .
Laktoza: 2.74g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.1g Sol:

11.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (731kcal)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (241 kcal)

» 13:00 Obiad (790kcal)
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (234 kcal)

Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot
250g (1, 7) (556 kcal)

» 17:00 Kolacja (492kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, satata, rzodkiewka 40g, herbata 250ml
(1,7,10) (492 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla

82.23 g

282.7g

48.21 ¢

23.05g

3.82¢

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2013 keal Biatko ogtem: 71759
Thuszez: 64.47g Weglowodany ogétem: 292.77 g
Fruktoza: 6.549 Sacharoza: ... 52.47 g
Laktoza: 12.49 Blonnik pokarmowy: 26.59 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.96g Sol: 341¢

12.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (683kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal) 1 porcja

» 13:00 Obiad (972kcal)
Zupa jarzynowa 400ml (7, 9) (267 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (492kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (492 kcal) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2147 keal  Biatko ogtem: 97.72 g
Tuszez: 70.52g Weglowodany ogotem: 294.04 g
Fruktoza: = = e 6.3g Sacharoza: = 38.09¢
Laktoza: 12.25g Blonnik pokarmowy: 31.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.01g Sol: 4.65¢

13.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (470kcal)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (470 kcal)

» 13:00 Obiad (986kcal)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (321 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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» 17:00 Kolacja (478kcal)

I(Dleczzwcla)mOg, masto 15g, satatka makaronowa 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10)
478 kca

) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~~~ 1934 keal Biatko ogotem: = .
ThSZCZ: e 56.03g Weglowodany ogotem: = =~
Fruktoza: = = . 10.529 Sacharoza: = ...
Laktoza: o 0.66g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2199 Sol:

14.01.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (807kcal)
Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300m| (1,7) (343 kcal)

IIzleclz)zywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (464
ca

» 13:00 Obiad (821kcal)
Zupa brokutowa 400ml (7,9) (99 kcal)

Gulasz wieprzowy duszony z kasza jeczmienng 350g, ogdrek kiszony 100g, kompot 250ml
(1) (722 kcal)

» 17:00 Kolacja (553kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g,
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (553 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2181 kcal  Biatko ogotem: =~
Tuszez: 70.24g Weglowodany ogdtem: =~
Fruktoza: 11.039 Sacharoza: =~~~
Laktoza: o 16.759 Bonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.51g Sadl:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

56.06 g

318.01 g

42.65¢g

38.25¢

4.13 g

1 porcja

94.61¢

305.37 g

33.14¢g

27.12 g

4.05¢g

10
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15.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (528kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (528 kcal)

» 13:00 Obiad (911kcal)
Zupa ogdrkowa 400ml (7,9) (289 kcal)

» 17:00 Kolacja (490kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (490 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1929 kcal  Biatko ogotem:
Thuszez: 77.718g Weglowodany ogotem:
Fruktoza: 479 Sacharoza:
Laktoza: 19 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.86g Sol:

16.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal)

Fleczgwc;)WOg, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
498 kca

» 13:00 Obiad (814kcal)

F|Iet)z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) (629
kcal

» 17:00 Kolacja (454kcal)

IIzleclz)zywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (454
ca

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla

73.02 g

243.84

37.84¢

23.54 g

4.17g

1 porcla

11



zdrowe
ﬁ% zbiorowe Dieta podstawowa D01

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 keal Biatko ogdtem: 67.72 g
Thuszez: e 64.68 g Weglowodany ogotem: = = 305.74 ¢
Fruktoza: = = o 5969 Sacharoza: ... 44.33 g
Laktoza: o 13.049 Bfonnik pokarmowy: 23.449
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.99g Sol: 4.29¢

17.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (534kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (534 kcal) 1 porcja

» 13:00 Obiad (860kcal)
Zupa ryzowa 400ml (9) (244 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (431kcal)

I(-"leczywo)1 00g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogorek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
431 kcal

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1825 kcal Biatko ogotem: =~~~ 74.73 ¢
Thuszez: 53.44g Weglowodany ogotem: =~~~ 274.199
Fruktoza: 689 Sacharoza: 48.17¢
Laktoza: 0.5g Bfonnik pokarmowy: 27.96 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.31g Sol: 4.08¢

18.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (662kcal)

Ryz na mleku 300m| (7) (232 keal) L 04
?leczgwcla; 00g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
430 kca

» 13:00 Obiad (946kcal)
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (234 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 2509, suréwka z czerwonej kapusty 100g,
kompot 250ml (1,3,7) (712 kcal)

» 17:00 Kolacja (553kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g,
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (553 kcal)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~~~ 2161 kcal  Biatko ogotem: =~ .
ThSzZCZ: e 69.18 g Weglowodany ogotem: =~~~
Fruktoza: oo 7429 Sacharoza: ..
Laktoza: = e 15.19 Bfonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.36g Sol:

19.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (731kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (464 kcal)

» 13:00 Obiad (941kcal)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (237 kcal)

Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 2509, marchewka z groszkiem
100g, kompot 250ml (1,3,7) (704 kcal)

» 17:00 Kolacja (418kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (418 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2090 kcal  Biatko ogotem:
Tuszez: 73.62g Weglowodany ogotem:
Fruktoza: = 6.69 Sacharoza: .
Laktoza: o 14.919 Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.99g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

94.14 ¢

302.53 g

40.21 g

26.05¢

45¢g

1 porcla

78.9 g

292.25¢

21.56 ¢

33.11 g

44¢

13
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20.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (552kcal)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata
250ml (1,7,10) (552 keal)

» 13:00 Obiad (998kcal)
Barszcz czerwony 400ml (9) (359 kcal)

Schab duszony w sosie 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewki 100g, kompot 250ml
(7) (639 kcal)

» 17:00 Kolacja (492kcal)

Fieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10)
492

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2042 kcal Biatko ogétem:
Thuszez: 71.47g Weglowodany ogotem:
Fruktoza: @ 6.96g Sacharoza: .
Laktoza: 0.65g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.44g Sol:

21.01.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (733kcal)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1, 7) (241 kcal)

» 13:00 Obiad (1033kcal)
Zupa zurek 400ml (1,3,9) (306 kcal)

» 17:00 Kolacja (534kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 50g, wedlina 30g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (534 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

68.66 g

308.34 g

56.49 g

46.58 g

3.05¢g

1 porcla

14
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Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2300 keal ~ Biatko ogdtem:
Thuszez: o 88.47g Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = = o 11.949 Sacharoza: = ..
Laktoza: = . 11.99 Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3492g Sol:

22.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (432kcal)

P|ec)zywo 1009, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (432
kcal

» 13:00 Obiad (938kcal)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (300 kcal)

tJdkokz k:l)rczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7)
638 kca

» 17:00 Kolacja (490kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (490 kcal)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 1860 kcal Biatko ogotem: .
Thszez: o 61.559 Weglowodany ogétem:
Fruktoza: = = o 8.599g Sacharoza: = ..
Laktoza: = o 0.18g Blonnik pokarmowy: = =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.18¢g Sol:

23.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (795kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal)

Fleczzw?ﬂ 00g, masto 15g, serek topiony 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
528 kca

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

94.21 g

292.35¢

33.17 g

33.24 ¢

543¢g

1 porcja

68.77 ¢

270.28 g

46.46 g

28.32 g

4.12 g

1 porcla
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» 13:00 Obiad (892kcal)

Jajk)o sadzone smazone 100g, ziemniaki 2509, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml
3,7
?625 kcal)

» 17:00 Kolacja (484kcal)

P|ec)zywo 1009, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (484
kcal

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2171keal  Biatko ogtem: =~ .
ThSZCZ: e 74759 Weglowodany ogdtem:
Fruktoza: = 8.14g Sacharoza: = ...
Laktoza: = 13.71g Blonnik pokarmowy: = =~
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.62g Sol:

24.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (427kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
(427 kcal)

» 13:00 Obiad (861kcal)
Barszcz czerwony 350ml (9) (136 kcal)

Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7) (725 kcal)

» 17:00 Kolacja (562kcal)

I(>|eczywo)100g, masto 15g, ser z6tty 50g, szynka, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
562 kcal

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

79¢

309.04 g

47.93 ¢

30.89 g

431¢g

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1850 kcal ~ Biatko ogotem: =~~~ . 66.66 g
Thuszez: o, 72.56g Weglowodany ogotem: =~~~ 247.15g
Fruktoza: 9.329 Sacharoza: .. 35.78 ¢
Laktoza: 0.159 Blonnik pokarmowy: 32.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.73g Sol: 3.2¢g

25.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (807kcal)

Owsianka na gesto z jablkiem i cynamonem 300ml (1,7) (343 kcal) ) POTCJ
Plec)zywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (464 1 porcja
kcal

» 13:00 Obiad (939kcal)
Rosot z makaronem 400ml (1,3 9) (234 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (492kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g,rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (492 kcal)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2238 kcal  Biatko ogotem: . 83.88 9
Thszez: o 76.169 Weglowodany ogétem: 317.579
Fruktoza: = = o 10.449 Sacharoza: = . 44.26 g
Laktoza: o 14.359 Blonnik pokarmowy: = 27.849
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.55¢g Sol: 347¢g

26.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)
Platki owsiane na mleku 300ml (1 7) (241 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 17
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» 13:00 Obiad (816kcal)
Zupa brokutowa 400ml (7,9) (100 kcal)

Gulasz wieprzowy duszony z kasza jeczmienng 350g, ogdrek kiszony 100g, kompot 250ml

(1) (716 kcal)

» 17:00 Kolacja (418kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (418 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2009 kcal  Biatko ogétem:
Tuszez: 74.61g Weglowodany ogotem:
Fruktoza: 79 Sacharoza:
Laktoza: 11.95g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.57g Sol:

27.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (553kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g,
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (553 kcal)

» 13:00 Obiad (804kcal)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (237 kcal)

Plec)zen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 2509 (1,7) (567
kcal

» 17:00 Kolacja (587kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml
(1,7,10) (587 keal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta podstawowa D01

1 porcla

80.21 g

267.2 g

25.97¢

27.1g

3.62¢g

1 porcja
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Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1944 keal Biatko ogétem:
Thuszez: o 66.28 g Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = = o 5849 Sacharoza: ...
Laktoza: = . 3.89 Blonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.52g Sol:

28.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (694kcal)
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (267 kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
(427 kcal)

» 13:00 Obiad (902kcal)
Zupa ogé6rkowa 400ml (7,9) (289 kcal)

» 17:00 Kolacja (429kcal)

I(’leczywo)100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
429 kcal

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2025kcal Biatko ogétem: .
ThSZCZ: e 64.129 Weglowodany ogdtem:
Fruktoza: 5399 Sacharoza: = ..
Laktoza: = 12.25g Blonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.53g Sol:

29.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (550kcal)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata
250ml (1,7,10) (550 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

79.58 g

270.44 g

47.04 g

30.63 g

5.68¢

1 porcja

72.32 g

299.12 g

40.34 ¢

23.26 g

5.5¢g

1 porcja
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» 13:00 Obiad (971kcal)

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 2509, suréwka z czerwonej kapusty 100g, kompot
250g (1, 7) (681 kcal)

» 17:00 Kolacja (423kcal)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (423 kcal)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1944 kcal Biatko ogotem: =~~~
Tuszez: 69.199 Weglowodany ogotem:
Fruktoza: 7189 Sacharoza:
Laktoza: 0.18¢g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.93g Sol:

30.01.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (845kcal)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (241 kcal)

P|ec)zywo 100g, masto 15g, ser zétty 50g, jajko, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (604
kcal

» 13:00 Obiad (814kcal)

F|Iet)z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) (629
kcal

» 17:00 Kolacja (455kcal)

IF(’letl:)zywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,11) (455
ca

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

76.29 g

265.95¢

49.83 g

25.51 g

413¢

1 porcla
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Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2114 keal  Biatko ogdtem:
Thuszez: o 75959 Weglowodany ogétem: =~~~
Fruktoza: = = o 6.21g Sacharoza: ...
Laktoza: = . 12.579 Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.33g Sol:

31.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (549kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, szynka, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
(549 kcal)

» 13:00 Obiad (842kcal)
Zupa jarzynowa 400ml (7, 9) (267 kcal)

» 17:00 Kolacja (464kcal)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata, herbata
250ml (1,7,10) (464 kcal)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 1855 keal Biatko ogotem: =~ .
Thszez: o 61.889 Weglowodany ogétem:
Fruktoza: = = o 9769 Sacharoza: ..
Laktoza: = o 2.779g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.98¢g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

84.13 g

285.79¢

43.05 g

27.04 g

4.43¢g

1 porcja

70.73 ¢

270.29 g

40.34 ¢

38.76 g

3.77 g
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: owoc - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250ml (1)
- 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1i 2/3 tyzki (20g) Sposadb przygotowania:
Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (70g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

o Ogorki kiszone - 1i2/3 sztuki (100g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (1,3,7,9) - 1 porcja

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (40g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1 1/4 szklanki (300ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 22
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
- 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
o Pfatki owsiane - 3 tyzki (30g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z zielening 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposab przygotowania:
Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ser twarogowy, péttlusty - 1 2/3 plastra (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa jarzynowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Kalafior - 1/4 porc;ji (50g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (60g)
Fasolka szparagowa zétta, surowa - 1/3 garsci (30g)
Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposadb przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Burak - 1 sztuka (100g)

o Kalafior - 1/5 porcji (40g)

o Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Marchew - 1 sztuka (509)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogérek zielony 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) -
1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposadb przygotowania:
e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250m| (1,7,10) - 1
porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 24
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PRZEPIS: Zupa koperkowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

o Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
e Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

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

o Koper, swiezy - 3 lyzeczki (12g)

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

PRZEPIS: Spaghetti bolognese duszone 350g, kompot 250ml (1,3) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Makaron spaghetti - 1/3 garsci (65g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pomidory w puszce - 2/3 szklanki (150g)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)
Makaron, penne - 1/3 szklanki (25g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Szynka z piersi kurczaka - 1 2/3 plastra (25g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) - 1 porcja

o Kasza manna - 1/4 szklanki (40g) Sposadb przygotowania:
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) - 1 porcja

« Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g) Spos6b przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kotlet drobiowy smazony 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g,
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

o Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
o Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)

 Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ser twarogowy, pottlusty - 2 i 1/3 plastra (70g)

 Szynka wiejska - 3i 1/3 plastra (50g)

o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Ryz na mleku 300ml (7) - 1 porcja

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposadb przygotowania:
* Ryz jasminowy - 1/6 szklanki (30g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
- 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposab przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS: Barszcz czerwony 400ml (9) - 1 porcja

Burak - 1 sztuka (100g) Sposadb przygotowania:
Cebula - 1/7 sztuki (15g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)
Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (59)
Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (12g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)
Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Pieczeii w sosie 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 2509 (1,7) - 1
porcja

Burak - 1 sztuka (100g) Sposob przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)

e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Spos6b przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 1i 1/4 garsci (30g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa krupnik 400ml (1,9) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1i 1/4 szklanki (300ml) Spos6b przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

[ ]
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (30g)
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (150g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7)-1
porcja

* Brokuty - 1/5 sztuki (100g) Sposadb przygotowania:
Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) - 1 porcja

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Sposdb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

o Platki owsiane - 5 tyzek (50q)
o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 509, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb Zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
) (Dien)l truskawkowy, niskostodzony - 1i 2/3 tyzeczki
25¢g
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
o Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3 plastra (50g)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa ogérkowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (60g) Sposadb przygotowania:
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Ogorek kwaszony - 1i 1/3 sztuki (80g)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Smietana 12% thuszczu - 1/2 tyzki (9g)

Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekirniskiej 100g - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Kapusta pekiriska - 1i1/3 liscia (70g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
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PRZEPIS: Gotabki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) - 1 porcja

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

Kurczak, mieso mielone - 1/2 szklanki (80g)
o Passata - 1/5 szklanki (50g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) -
1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (50g)

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

[ ]
e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

o Smietana 12% thuszczu - 2/3 tyzki (10g)
e Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

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

o Koper, $wiezy - 3 tyzeczki (12g)

e Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)
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PRZEPIS: Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposdb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g)
Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)

Koper, swiezy - 1 tyzeczka (4g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250m| (1,3,7,10) - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposdb przygotowania:
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) - 1 porcja

Kasza manna - 1/4 szklanki (40g) Sposadb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml) Sposdb przygotowania:
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (50g)
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PRZEPIS: Zupa ryzowa 400ml (9) - 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/2 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml (3,7) -
1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
Kapusta biata - 1/8 sztuki (80g)

Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g,pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Ser twarogowy, péttlusty - 1 plaster (30g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Pstrag, gotowany - (30g)

PRZEPIS: Parowka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogdrek zielony 40g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Paréwki drobiowe - 2 sztuki (80g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Zupa zurek 400ml (1,3,9) - 1 porcja

Kietbasa $laska - 2/3 sztuki (50g) Sposadb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (159)

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

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szynka wedzona, chuda - 2 plastry (30g)

Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

Zurek staropolski, butelka - 1/8 opakowania (50ml)

PRZEPIS: Lazanki z kapustg i szynkg 350g (1,3,7), kompot 250ml - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g) Sposadb przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g)
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Makaron tazanki - 3/4 szklanki (80g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
¢ Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ser twarogowy, pétttusty - 1i2/3 plastra (50g)

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposab przygotowania:
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem - 1 szklanka (250ml)
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I(’RZ)EPIS: Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 250g
1,7) - 1 porcja

» Kapusta biata - 1/8 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, satata, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10)
- 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposab przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

PRZEPIS: Devolay smazony 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Jogurt naturalny, 2% ttluszczu - 1/2 tyzki (10g)
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)
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PRZEPIS: Pieczywo 1009, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposdb przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Burak - 1 sztuka (100g)

» Kalafior - 1/5 porcji (40g)

o Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

¢ Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 3/4 tyzki (15g)

Makaron, penne - 1/3 szklanki (25g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Szynka z piersi kurczaka - 1i 2/3 plastra (25g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 509, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
o (Dien)l truskawkowy, niskostodzony - 1i 2/3 tyzeczki
25¢g
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
o Ser twarogowy, pottlusty - 1i2/3 plastra (50g)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa brokutowa 400ml (7,9) - 1 porcja

e Brokuty - 1/8 sztuki (25q) Sposdb przygotowania:
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

o Wiloszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)
o Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

o Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

o Ziemniaki - 3/4 sztuki (75g)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogdrek kiszony 100g, kompot 250ml (1)
- 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1i 2/3 tyzki (20g) Sposadb przygotowania:
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kasza gryczana - 2/3 woreczka (70g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ogorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Gotabki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) - 1 porcja

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g) Sposadb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
o Passata - 1/5 szklanki (50g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Chleb Zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

 Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

e Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) - 1
porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Mintaj, $wiezy - 3/4 porcji (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Buraczki z jabtkami - (100g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Maka pszenna petnoziarnista - 1/3 tyzki (5g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) - 1
porcja

* Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
e Chleb Zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml) Sposdb przygotowania:
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Kotlet drobiowy 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

o Bulka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

o Kompot z wini, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Chleb Zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

o Szynka wiejska - 3i 1/3 plastra (50g)

e Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z czerwonej kapusty 100g, kompot
250ml (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
¢ Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/2 tyzki (30g)

* Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3 plastra (50g)

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, marchewka z groszkiem 100g,
kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposdb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (20g)
Kompot z jabtek, z cukrem - 1/3 szklanki (100ml)
Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Koper, swiezy - 1 tyzeczka (4g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

PRZEPIS: Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Paréwki drobiowe - 2 sztuki (80g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Schab duszony w sosie 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewki 100g, kompot 250ml (7) -
1 porcja

 Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji
(100g)

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Pieczywo 1009, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

o Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposab przygotowania:
Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (50g)

PRZEPIS: Spaghetti bolognese duszone 350g, kompot 250ml (1,3) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Makaron spaghetti - 1/3 garsci (65g)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Pomidory w puszce - 2/3 szklanki (150g)
Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, satatka jarzynowa 50g, wedlina 30g, pomidor 40g, herbata 250ml

(1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Majonez - 2/3 tyzki (159)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka - 2 plastry (30g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1

porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50g)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Zupa krupnik 400ml (1,9) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 i 1/4 szklanki (300ml)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (30g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7) - 1
porcja

Brokuty - 1/5 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposdb przygotowania:
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

[ ]

o Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

o Herbata czarna, napar z cukrem - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Makrela, wedzona - 1/5 sztuki (25g)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Pietruszka, liscie - 2/3 lyzeczki (4g)

Ser twarogowy, potttusty - 1 1/3 plastra (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Barszcz czerwony 350ml (9) - 1 porcja

o Burak - 1/2 sztuki (509) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/7 sztuki (15g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)
Ziemniaki - 3/4 sztuki (80g)
e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, szynka, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb przygotowania:
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Szynka kanapkowa - 1i 2/3 plastra (25g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (509)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g,rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) -
1 porcja

o Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6ity 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

» Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (50g)

PRZEPIS: Zupa brokutowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (259) Sposob przygotowania:
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (759)

PRZEPIS: Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250ml (1)
- 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1i 2/3 tyzki (20g) Sposob przygotowania:
Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (70g)
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ogorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250g (1,7) - 1 porcja

e Burak - 1 sztuka (100g) Sposdb przygotowania:
o Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji

(100g)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
- 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposab przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Majonez - 2/3 tyzki (159)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (30g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z czerwonej kapusty 100g, kompot
2509 (1,7) - 1 porcja

o Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) Sposdb przygotowania:
o Kompot z wi$ni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

e Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji

(100g)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

PRZEPIS: Zupa grysikowa 400ml (1,9) - 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (60g) Sposdb przygotowania:
Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)

Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
Marchew - 1 sztuka (50g)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml) Sposadb przygotowania:
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Ser gouda - (50g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,11) - 1
porcja

* Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposab przygotowania:
e Chleb Zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, szynka, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposab przygotowania:
Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Szynka kanapkowa - 11 1/3 plastra (20g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Ser gouda - (50g)
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PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposadb przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Burak - 1 sztuka (100g)

o Kalafior - 1/5 porcji (40g)

o Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
o Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Marchew - 1 sztuka (509)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposadb przygotowania:
¢ Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3 plastra (50g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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