zdrowe
@ zbiorowe

! 4
JADEOSPIS

Dieta lekkostrawna D02

01.05.2026 - 31.05.2026




zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>

1 porcja

01.05.2026 (pigtek)
08:00 Sniadanie (B o.: 25.91g, T: 21.88g, W o0.: 101.45g)

Wartos¢é energetyczna: 2219 kcal Biatko ogétem: 83.36
Tluszcz: 67.04 g Weglowodany ogétem: g
Fruktoza: 13.45g Sacharoza: 334.5
Laktoza: 18.33 g Btonnik pokarmowy: o]
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.99g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

Ryz na mleku 300ml (7) (B o.: 10.54g, T: 5.05g, W o.: 36.25Q)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml| 1 porcja
(1 ,7,10) (B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

»13:00 Obiad (B o.: 40.85g, T: 23.73g, W o.: 153.25g)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B0.:16.239, T: 7149, W 0.1 43.560) ..o 1 porcja
Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchwi i jabtka 100g, 1
kompot 250ml (1,3,4,7) (B 0.: 24.62g, T: 16.59g, W 0.: 109.699) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W o0.: 61.59)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogérek zielony 40g, herbata 250ml 1
(1,3,7,10) (B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.59) porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3




zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

1 porcja

» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)
Jogurt owocowy, owoc (7) (B 0.:4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39) 1 porcja

Wartosci odzywcze
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
02.05.2026 (sobota)
08:00 Sniadanie (B o.: 14.87g, T: 16.01g, W 0.: 59.7g)
Pieczywo 100g, masto 15¢g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.:
14.879,T:16.01g, W 0.: 59. 79)
»13:00 Obiad (B o.: 44.07g, T: 26.96g, W 0.: 146.979)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (B 0.: 17.31g, T: 4.88g, W 0.: 59.42q) 1 porcja
Udko z kurczaka gotowane 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 1
250ml (1,7) (B 0.: 26.764g, T: 22.08g, W 0.: 87.559) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.019)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
14899, T: 10.78G, W 0. 84.010) . oooeeseesesesmsmsmssmsssssmsmsssmsossnnmsnmsssnsnnn D O L.
»
Fruktoza: 9.21g Sacharoza: 43.04
Laktoza: 10.65 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 22.94g Sol: 33.1g
4.59¢g
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zdrowe
C&% zbiorowe

Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna: 2156kcal Biatko ogétem:
Tluszcz: 60.46g Weglowodany ogdtem:

03.05.2026 (niedziela)

08:00 Sniadanie (B o.: 20.29g, T: 24.46g, W 0.: 96.41g)

Fruktoza: 6.05g Sacharoza:
Laktoza: 12.81 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.48 g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta lekkostrawna D02

1 porcja

82.83¢g
333.869



zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.049)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 8.22g, 1 porcja T:
17.3g,W 0.: 63.379)

»13:00 Obiad (B o.: 41.54g, T: 25.13g, W 0.: 121.14q)

Ros6t z makaronem 400mi (1,3,9) (B0.:12.939, T: 5.699, W0:35.650) oo 1 porcja
Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, marchew gotowana 1

100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 28.61g, T: 19.44g, W o.: 85.499) porcja
17:00 Kolacja (B o.: 11.56g, T: 27.26g, W o.: 62.279)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 1

40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.279) porcja
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta lekkostrawna D02

3
1 porcja
» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (B0.:2.379, T: 2739, W0:29.399) @ @ @ ) POIClE
Wartosci odzywcze
Wartosé energetyczna: 2209kcal Biatko ogétem: 75.769
Tluszcz: 79.58g Weglowodany ogétem: 309.21g
04.05.2026 (poniedziatek)
08:00 Sniadanie (B o.: 33.67g, T: 29.44g, W 0.: 96.11g)
Fruktoza: 10.01 g Sacharoza: 45.87
Laktoza: 12.63 g Btonnik pokarmowy: a
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8




zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.37g Sol: 37.99
g
4114
Pieczywo 100g, masto 15g, ser biaty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
21.69g, T: 23.92g, W 0.: 53.18@) porcja
13:00 Obiad (B o0.: 24.95¢g, T: 16.87g, W o0.: 134.07g)
Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g, ziemniaki 250g, buraczki 1
100g, kompot 250mi (1,3,7) (B 0.: 13.819, T: 12.32, W 01 98.190) .. ..o BT,
»
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)
» 20:00 P6zna kolacja (B o.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39)
Ciasto z jablkiem prazonym (1,3,7) (B 0::6.29, T: 7.2, W0 47.30) ..o BT
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2206kcal Biatko ogétem: 78.18¢g
Tluszcz: 68.24g Weglowodany ogdtem: 338.34g

Zupa ryzowa 400ml (9) (B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 35.88Q)
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

» 17:00 Kolacja (B o.: 13.36g, T: 14.73g, W o.: 60.86g)

Pieczywo 100g, masto 15¢g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1 porcja 13.36g,
T:14.73g, W 0.: 60.86Q)
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
05.05.2026 (wtorek)
08:00 Sniadanie (B o.: 10.86g, T: 18.63g, W o.: 72.369)
Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, szynka, pomidor 50g, herbata 250ml
(1 7) (B 0.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36Q)
»
»13:00 Obiad (B 0.: 47.67g, T: 26.69g, W o.: 153.01Q)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
» 20:00 Pé6zna kolacja (B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (B 0.: 8.449, T: 3.299, W 02 33.380) ... BT
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2155kcal Biatko ogétem: 83.97¢g
Tluszcz: 68.07g Weglowodany ogétem: 318.3g
Fruktoza: 15.73 g Sacharoza: 52.38
Laktoza: 1.46 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25219 Sdl: 35.69
g
3.96
g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, kompot 250m] 1
(1,7) (B 0.:31.44g, T: 19.55g, W 0.: 109.45) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35q)
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek zielony 40g, herbata 250ml 1
(1,4,7,10) (Bo.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35¢) porcja
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
06.05.2026 (Sroda)

08:00 Sniadanie (B o.: 32.56g, T: 33.33g, W 0.: 117.42g)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (B 0.: 14.69g, T: 8.81g, W o.:

Spaghetti bolognese drobiowe- duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (B 0.: 26.25¢g, T: 1

14.864, porcja

W 0.:90.749)

17:00 Kolacja (B o.: 13.54g, T: 16.08g, W o.: 68.81g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1

13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.814) porcja
Fruktoza: 16.23 g Sacharoza: 48.84
Laktoza: 24.44 g Btonnik pokarmowy: g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 38.2g Soal: 34.22 -
o]
3.65¢
53.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogérek 40g, rzodkiewka 40g, 1 porcja satata,
herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

>
»13:00 Obiad (B o.: 33.68g, T: 21.25g, W o.: 132.45q)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71g) 1 porcja

» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 9¢, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18@) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2432kcal Biatko ogétem: 88.78¢g
Tluszcz: 77.37g Weglowodany ogétem: 361.869g
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
07.05.2026 (czwartek)
08:00 Sniadanie (B o.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.37g)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.:
8 229, T:17.3g, W 0.: 63.379g)
» 13:00 Obiad (B o.: 43.35¢g, T: 28.73g, W o.: 134.24q)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
Gotgbki bez zawijania z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (B 0.: 25.79g, T: 1 _
16.33g, W 0.: 84.93q) porcja
1
Suréwka z kapusty pekiriskiej 100g (B 0.: 1.33g, T: 5.26g, W 0.: 5.759) porcja

» 17:00 Kolacja (B o.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5g)
Pleczywo 100g mas’fo 1Sg, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (B 1 porcja o.:

» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 7.23g, T: 3.26g, W o.: 23.864)
Jogurt owocowy, owoc 3009 (Bo.:7.23g, T: 3.26g, W 0.: 23.86Q) 1 porcja

Wartosci odzywcze
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta lekkostrawna D02

4

Wartos¢ energetyczna: 1986 kcal Biatko ogétem:
Ttuszcz: 68.32 g Fruktoza: 8.26 g Laktoza: Weglowodany ogétem:
5.99¢

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.7g Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:

Sél:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16

1 porcja

70.7g
282.97




zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
08.05.2026 (piatek)

08:00 Sniadanie (B o.: 25.52g, T: 21.6g, W o.: 111.74q)

Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,4,7) (B o.: 1

24.289g,T:14.91g, W 0.: 102.729g) porcja

17:00 Kolacja (B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, 1

pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399) porcja
Fruktoza: 18.45 g Sacharoza: 66.68
Laktoza: 21.53 g Btonnik pokarmowy: g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 17



zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.23 g Sol: 30.55
g
4.76 g
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (B o 1 porcja
»
13.54¢g, T: 16.08g, W 0.: 68.81Q)
» 20:00 Pé6zna kolacja (B o0.: 7.17g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)
Jogurt owocowy 1509, owoc(sztuka) (7) (Bo.:7.179,T: 3.72g, W0.:31.089) ............] POrCI2
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Ta 24
»13:00 Obiad (B o.: 35.42g, T: 19.46g, W o.: 138.69)
Zupa ryzowa 400ml (9) (B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 35.88(q) 1 porcja
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
09.05.2026 (sobota)
08:00 Sniadanie (B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)
Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g,
herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 13.864, T: 27.64g, W 0.: 64.03g)
>
»13:00 Obiad (B o.: 43.53¢g, T: 32.48g, W 0.: 121.799)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.39)
Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 2009 (1,7) (B 0.:4.79, T: 249, W 0::18:3) ... 2OTCI2
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2049kcal Biatko ogétem: 77.469g
Tluszcz: 79.35g Weglowodany ogétem: 269.32g
Fruktoza: 11.17 g Sacharoza: 25.72
Laktoza: 5.94 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 31.84g Sol: 29.69
324
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 1
100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 27.3g, T: 25.34g, W 0.: 78.239) porcja
17:00 Kolacja (B o.: 15.37g, T: 16.83g, W o0.: 65.2g)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 1
250ml (1,7,10) (B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29) porcja
20

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
10.05.2026 (niedziela)

08:00 Sniadanie (B o.: 39.85g, T: 25.07g, W o0.: 102.64g)

Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot (B o0.: 29.28¢, T: 1

6.91g, W 0.: 100.629) porcja

17:00 Kolacja (B 0.: 21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250m| 1

(1,7,10) (B 0.:21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g) porcja
Fruktoza: 12.15g Sacharoza: 57.44
Laktoza: 15.13 g Btonnik pokarmowy: g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 21



zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 29.26g Sol: 30.5¢g
5.56¢g

Ryz na mleku 300ml (7) (B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W o.: 36.259)

» 20:00 Po6zna kolacja (B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58Q) 1 porcja

Wartos¢ energetyczna: 2280kcal  Biatko ogotem: 111.629
»13:00 Obiad (B o.: 42.21g, T: 12.6g, W o.: 136.279g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W o.: 35.659) 1 porcja
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
11.05.2026 (poniedziatek)

08:00 Sniadanie (B o.: 27.25g, T: 21.5g, W o.: 92.1g)

Udko z kurczaka gotowane 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 1

250ml (1,7) (B 0.:26.76g, T: 12.08g, W 0.: 87.559) porcja

17:00 Kolacja (B o.: 17.87g, T: 24.52g, W o.: 63.669)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 1

40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669) porcja
Fruktoza: 8.64 g Sacharoza: 36.11
Laktoza: 12.45 g Btonnik pokarmowy: g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 30.86g Sol: 30.39
o]
5.25¢g

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.049)

» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 1.82g, T: 2.48g, W o0.: 1.77q)
Satatka z mix satat (B 0.: 1.82g, T: 2.48g, W 0.: 1.779) 1 porcja

............... . e Perinrereransstssnnnnens . - , 3
»13:00 Obiad (B 0.: 42.99¢g, T: 19.22g, W 0.: 131.11g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
12.05.2026 (wtorek)
08:00 Sniadanie (B o.: 21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g)
Fruktoza: 11.51 g Sacharoza: 45.87
Laktoza: 10.65 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2499 g Sol: 29.76
g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
459 g
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250mi
(1,7,10) (B 0.: 21.12g, T: 20.86g, W 0.: 60Q)
»13:00 Obiad (B o.: 37.39g, T: 19.41g, W o.: 126.62g)
Zupa ryzowa 400ml (9) (B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 35.88() 1 porcja
Spaghetti bolognese drobiowe- duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (B 0.: 26.25¢g, T: 1
14.864, porcja
W 0.: 90.74Q)
17:00 Kolacja (B o.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.01g)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250mlI (1,7,10) (B o.: 1
14.89g, T: 10.78g, W 0.: 84.019g) porcja
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 9¢, T: 6.71g, W 0.: 43.18q)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (B0.:99, T: 6.719, W 0.0 43.189) e POTC]A
Wartosci odzywcze
Wartosé energetyczna: 2046kcal Biatko ogétem: 82.4g
Tluszcz: 57.76g Weglowodany ogétem: 313.81g
13.05.2026 (sroda)
08:00 Sniadanie (B o.: 28.23g, T: 24.89g, W 0.: 122.579g)
Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (B 0.: 14.69g, T: 8.81g, W o.:
Wartos¢é energetyczna: 2514 kcal Biatko ogétem: 96.69
Tluszcz: 74.75q9 Weglowodany ogétem: g
Fruktoza: 14.34 g Sacharoza: 382¢g
Laktoza: 14.23 g Btonnik pokarmowy: 57.52
g
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.06 g Sol: 36.47
g
4.35
g
53.76Q)
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, kompot 250m| 1
(1,7) (Bo.:31.44g, T: 19.55g, W 0.: 109.459) porcja
17:00 Kolacja (B o0.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12¢g)
Pieczywo 100g, masto 15¢g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
14599, T 15.97G, W 0.2 59.120) e DTG
» 20:00 Pé6zna kolacja (B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.39)
Ciasto z galaretkq (1,3,7) (B0:6.20, T: 7.20, W 0.1 47.30) ... 0TI
e Wartosci odzywcze
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1 porcja

13.549, T: 16.08g, W 0.: 68.814)

13:00 Obiad (B o0.: 47.67g, T: 26.69g, W 0.: 153.019)
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) zd
Zzgvivgrowe Dieta lekkostrawna D02

»

» 1 porcja
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56g) 1 porcja'

»
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
14.05.2026 (czwartek)

08:00 Sniadanie (B o.: 21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250m|

(1,7,10) (B 0.:21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g)
» 13:00 Obiad (B o.: 39.38g, T: 27.05g, W o.: 132.79)
Fruktoza: 10.67 g Sacharoza: 51.68
Laktoza: 4.66 g Blonnik pokarmowy: g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28.35g Sol:
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
24.21
g
6.1g
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
Gotgbki bez zawijania z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (B 0.: 21.82g, T: 1 ‘
14.65g, W 0.: 83.399) porcja
1
Suréwka z kapusty pekinskiej 100g (B o.: 1.33g, T: 5.26g, W 0.: 5.759) porcja
» 17:00 Kolacja (B 0.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35q)
» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)
Jogurt owocowy , owoc 3009 (7) (B 0.:6.439, T:4.319) W 0.:27.740) oo POTCIR
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2055kcal Biatko ogétem: 83.93¢g
Tluszcz: 71.68g Weglowodany ogdtem: 279.79g

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (B o.: 1 porcja17g,T:
19.46g, W 0.: 59.350)
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
15.05.2026 (pigtek)
08:00 Sniadanie (B o.: 29.85g, T: 30.04g, W 0.: 106.59g)
Fruktoza: 13.39 g Sacharoza: 53.63
Laktoza: 12.37 g Btonnik pokarmowy: a
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 37.79g Sol: 32.78
[¢]
3.68¢

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)

Pleczywo 1009, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 40g, 1 porcja satata,
herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

13:00 Obiad (B o0.: 35.97g, T: 22.4g, W 0.: 168.2g)

» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 9.22g, T: 4.2g, W o.: 38.74q)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (B0.:9.22g, T: 4.2g, W 0.: 38.749) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢é energetyczna: 2522kcal Biatko ogétem: 96.73g
Tluszcz: 80.56g Weglowodany ogétem: 366.71g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

’ -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

» 1 porcja
Zupa pomidorowa z makaronem 400mi (7,9) (B 0.:10.019, T: 2,029, W0.:54.199)  ...ooomrrn 1 porcja
Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) (B o.: 1
25.969, T: 20.38g, W 0.: 114.019) porcja

17:00 Kolacja (B o0.: 21.69g, T: 23.92g, W o.: 53.189)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser biaty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
21.69g, T: 23.92g, W 0.: 53.189) porcja
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
16.05.2026 (sobota)
08:00 Sniadanie (B o.: 11.44g, T: 27.22g, W 0.: 61.679)
Fruktoza: 5.46 g Sacharoza: 58.36
Laktoza: 13.9g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.35g Sol: 28.86
d
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zdrowe
%% zbiorowe

Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
3.93¢g
Pieczywo 100g, masto 15¢g, wedlina 509, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.:
11.449, T: 27.229, W 0.: 61.67Q)
» 20:00 Pé6zna kolacja (B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyri 200ml, owoc (1,7) (B0.:99,T: 6.719, W 0.:43.189) . PO
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2209kcal Biatko ogétem: 85.869g
Tluszcz: 67.08g Weglowodany ogétem: 326.04g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
» 13:00 Obiad (B 0.: 36.11g, T: 13.13g, W o.: 154.8g)
Zupa ryzowa 400ml (9) (B 0.:7.059, T: 1.06G, W 02 55:69) | oo
Pier$ z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot (B o.: 1 porcja
29.06g, T: 12.07g, W 0.: 99.2g
1 porcja
» 17:00 Kolacja (B o.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewkg 70g, wedlina 30g, pomidor 1 porcja
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399)
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
17.05.2026 (niedziela)
08:00 Sniadanie (B o.: 27.35g, T: 21.64g, W o.: 93.29¢)
Fruktoza: 6.32g Sacharoza: 40.07
Laktoza: 12.57 g Btonnik pokarmowy: a
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 26.75g Sol: 30.67
[¢]
4.73¢g

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.049)

Pleczywo 100g, masto 15¢, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 15.28g, 1 porcja T:
14.48g, W 0.: 60.259)

13:00 Obiad (B o.: 44g, T: 25.75g, W o.: 135.74q)

» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g)
Galaretka owocowa 200g, owoc (B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢é energetyczna: 2163kcal Biatko ogétem: 106.45g
Tluszcz: 66.61g Weglowodany ogétem: 297.61g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 39



zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

’ .............................................................................................................

> 1 porcja
Rosét z makaronem 400mi (1,3,9) (B0.: 11169, T:4.639, W0.:34.969) oo 1 porcja
Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot 1
250ml (1,3,7) (B 0.: 32.84g, T: 21.12g, W 0.: 100.78g) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W o0.: 61.59)
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250m| 1
(1,3,7,10) (Bo.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5q) porcja
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
18.05.2026 (poniedziatek)
08:00 Sniadanie (B o.: 26.85g, T: 21.53g, W 0.: 102.63g)
Fruktoza: 8.68 g Sacharoza: 40.58
Laktoza: 24.54 g Btonnik pokarmowy: a
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

>
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 32.33g Sol: 33.13
[¢]
4.51¢g

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)

Pleczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 14.87g, 1 porcja T:
16.01g, W 0.: 59.79)

13:00 Obiad (B o.: 30.04g, T: 19.46g, W 0.: 141.75g)

» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 9¢, T: 6.71g, W 0.: 43.18q)
Budyr 200ml, owoc (1,7) (Bo.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18Q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢é energetyczna: 2257kcal Biatko ogétem: 81.26g
Tluszcz: 64.53g Weglowodany ogétem: 352.769g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

’ ...................................................................................................................

> 1 porcja
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (80.: 16,239, T: 7.14G, W 01 43.560) ...ooooeremsmssmmsmsssn 1 porcja
Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g, ziemniaki 250g, buraczki 1
100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 13.81g, T: 12.32g, W 0.: 98.199) porcja
17:00 Kolacja (B o0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satfata, herbata 1
250ml(1,7,10) (B0:15.379, T: 16,830, W01 65.:20) oo porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 43



zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
19.05.2026 (wtorek)
08:00 Sniadanie (B o.: 10.86g, T: 18.63g, W o.: 72.369)
Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, szynka, pomidor 50g, herbata 250ml
(1 ,7) (B0.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36Q)
»13:00 Obiad (B o.: 43.32g, T: 25.46g, W o.: 150.51Q)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
Makaron z biatym serem, mastem i cynamonem 3509 (1,3,7), kompot 250ml (B o.: 1
27.09g, T: 18.32g, W 0.: 106.959) porcja
17:00 Kolacja (B o0.: 15.04g, T: 14.32g, W o.: 58.779)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
15,049, T: 14.329) WO 58.770) .. oo O .
»
Fruktoza: 4.99g Sacharoza: 73.82
Laktoza: 4.17 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.32g Sdl: 21.31
g
4.25¢
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

3
1 porcja
» 20:00 P6zna kolacja (B o.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39)
Wartosci odzywcze
Wartosé energetyczna: 2159kcal Biatko ogétem: 75.42g
Tluszcz: 65.61g Weglowodany ogétem: 328.94g
20.05.2026 ($roda)
08:00 Sniadanie (B o.: 25.85g, T: 23.45g, W 0.: 108.71g)
Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (B 0.: 12.31g, T: 7.37g, W o.:
Wartos¢é energetyczna: 2212 kcal Biatko ogétem: 87.8¢
Tluszcz: 72.72 g Weglowodany ogétem: 318.64
Fruktoza: 17.77 g Sacharoza: g
Laktoza: 13.53 g Btonnik pokarmowy: 31.19
g
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.1g Sol: 3751
g
4.34¢
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
13.549, T: 16.08g, W 0.: 68.814) porcja
13:00 Obiad (B o.: 38.92g, T: 30.01g, W 0.: 117.23g)
Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, 1
kompot 250m (1,3,7) (B 0:27.789, T: 25,469, W 0.:81.359) - oo POTCHR.
» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (B 0.:8.449, T: 3.299, W 0.:33.580) . oo POTCIR
Wartosci odzywcze
39.99)
Zupa ryzowa 400ml (9) (B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 35.88(q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (B o0.: 14.59¢g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15¢g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(B 0.:14.59¢g, T: 15.97g, W 0.: 59.12q)
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
21.05.2026 (czwartek)

08:00 Sniadanie (B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o.: 64.51g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogoérek zielony 40g,
herbata 250mI (1,7,10) (B 0.: 13.94g, T: 27.68g, W 0.: 64.51q)

» 13:00 Obiad (B 0.: 27.19g, T: 29.33g, W 0.: 146.684)

Jajko sadzone na parze 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchwi i jabtka 100g, kompot 1 porcja
250ml (3,7) (B 0.:19.76g, T: 22.94g, W 0.: 104.979)

»17:00 Kolacja (B o0.: 17.52g, T: 19.66g, W o.: 61.99g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (B o.: 1 porcja
17.52g, T: 19.669g, W 0.: 61.99q)

Fruktoza: 15.29 g Sacharoza: 55.66

Laktoza: 6.77 g Btonnik pokarmowy: a

Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: 42.02g Sol: 32.76
g
4.28¢
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna: 2102kcal Biatko ogétem:
Tluszcz: 80.07g Weglowodany ogdtem:
22.05.2026 (pigtek)

08:00 Sniadanie (B 0.: 29.94g, T: 31.68g, W o0.: 96.7g)

Fruktoza: 6.2 g Sacharoza:
Laktoza: 23.06 g Btlonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.87g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
27.98
g
4.25¢
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ser z6tty 30g, ogoérek 40g, rzodkiewka 1
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.66Q) porcja
13:00 Obiad (B o0.: 40.51g, T: 22.05g, W o0.: 146.289)
Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,4,7) (B o.: 1
4
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.049)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B.0.:16.230, T: 7.149, W.0.: 43.560).........oooooooooeeoess 1.porcia

> 17:00 Kolacja (B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.59)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250mi 1 porcja
(1,3,7,10) (Bo.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)
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zdrowe
(&% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

»
1 porcja
» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 9¢, T: 6.71g, W 0.: 43.18q)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (80199, T:6.719, W 0.2 43.180) o e P OTCIE
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2421kcal Biatko ogétem: 91.35g
Tluszcz: 79.47g Weglowodany ogétem: 347.669g
23.05.2026 (sobota)
08:00 Sniadanie (B o.: 14.22g, T: 16.25g, W o.: 63.63g)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata
250ml (1,7,11) (B 0.: 14.22g, T: 16.25g, W 0.: 63.63Q)
13:00 Obiad (B o.: 43.04g, T: 26.91g, W 0.: 138.22q)
Fruktoza: 8.4 g Sacharoza: 43.55
Laktoza: 1.78 g Btonnik pokarmowy: a
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 24.19g Sél: 29.72
g
3.974g
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

} ...................................................................................................................................................................................................................................................................
> 1 porcja
Zupa krupnik 400ml (1,9) (B 0.: 16.28g, T: 4.83g, W 0.: 50.67q) 1 porcja'
Udko z kurczaka gotowane 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 1
250ml (1,7) (B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W o0.: 87.55g) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12¢g)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogoérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
14.640, T: 15.970, W 0.2 59.120) .o D O L
D a0
» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (B 0.: 2.379, T: 2.739, W 0: 29.399) ..o BT
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1967kcal Biatko ogétem: 74.279g
Tluszcz: 61.86g Weglowodany ogétem: 290.36g

24.05.2026 (niedziela)

08:00 Sniadanie (B o.: 26.85g, T: 21.53g, W o.: 102.63g)
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%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

4

1 porcja
Wartos¢ energetyczna: 2196 kcal Biatko ogoétem: 104.9
Tluszcz: 59.54 g Weglowodany ogétem: a
Fruktoza: 13.19 g Sacharoza: 322.7
Laktoza: 19.93 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 29.63 g Sol:
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»
1 porcja
51.72
g
27.88
g
6.57
g
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250mlI (1,7,10) (B o.: 1 porcja
T4.87G, T:16.0TG, W01 59.7) ettt
»13:00 Obiad (B 0.: 41.69g, T: 14.39g, W o.: 126.23g)
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (801 11.169, T: 4.630, W 0.1 34.960) .....oermmsmmsmsmsmsmssnss 1 porcja
Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250g (1,7) (B o.: 1
30.53g, T: 9.76g, W 0.: 91.279) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, 1
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399) porcja
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1 porcja
» 20:00 Pézna kolacja (B o0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45q)
Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W 0.: 27.459) 1 porcja

Wartosci odzywcze
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4

1 porcja
25.05.2026 (poniedziatek)
08:00 Sniadanie (B o.: 28.23g, T: 24.89g, W 0.: 122.579g)
Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (B 0.: 14.69g, T: 8.81g, W o.:
Fruktoza: 21.31g Sacharoza: 58.21
Laktoza: 13.53 g Btonnik pokarmowy: g
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»
1 porcja
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.63g Sol: 40.71
g
4.044g
53.769)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1 porcja
13.549, T: 16.08g, W 0.: 68.814)
13:00 Obiad (B o0.: 47.67g, T: 26.69g, W 0.: 153.01g)
» 20:00 P6zna kolacja (B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (B 0.:8:449, T: 3,290, W 0.1 33.380). ... e PO G2
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2523kcal Biatko ogétem: 100.3g
Tluszcz: 74.63g Weglowodany ogdtem: 381.75¢g
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’ .............................................................................................................

» 1 porcja
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (80.: 16,239, T: 7.14G, W 01 43.560) ...ooooeremsmssmmsmsssn 1 porcja
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, kompot 250m| 1
(1,7) (B 0.: 31.44g, T: 19.55g, W o.: 109.45q) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 15.96g, T: 19.76g, W o.: 72.599)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, wedlina, pomidor 50g, herbata 250ml 1
(1,7) (B0.:15.969, T: 19.769, W 0. 72.59) porcja
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»
1 porcja
26.05.2026 (wtorek)
08:00 Sniadanie (B o.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.2g)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata,
herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)
»13:00 Obiad (B o.: 36.04g, T: 25.83g, W o.: 127.29)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja
Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, marchew gotowana 1
100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 28.61g, T: 19.44g, W 0.: 85.49q) porcja
17:00 Kolacja (B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W o0.: 63.66Q)
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 1
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (B0.:17.879,T:24.529 Wo0.:63669) ... POCE
»
Fruktoza: 6.05g Sacharoza: 48.47
Laktoza: 14.06 g Btonnik pokarmowy: o]
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41.11g Sol: 28.23
g
3.55¢
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3
1 porcja
» 20:00 Pézna kolacja (B 0.: 9¢, T: 6.71g, W 0.: 43.18q)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (B0.:99,T:6.719, Wo.: 43.189) .1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartosé energetyczna: 2129kcal Biatko ogétem: 78.28g
Tluszcz: 73.89g Weglowodany ogétem: 299.24g
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»
1 porcja
27.05.2026 ($roda)
08:00 Sniadanie (B o.: 25.96g, T: 21.75g, W o0.: 104.93g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1 porcja
13.98¢, T: 16.23g, W 0.: 62Q)
Fruktoza: 11.53 g Sacharoza: 51.5¢

Laktoza: 17.69 g Blonnik pokarmowy:
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»
L 2o/ o
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.35g Sol: 24.27
g
445¢
13:00 Obiad (B o.: 39.38¢g, T: 27.05g, W 0.: 132.7g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W o.: 43.564) 1 porcja
Gotgbki bez zawijania z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (B 0.: 21.82g, T: 1 _
14.65g, W o.: 83.399) porcja
1
Suréwka z kapusty pekinskiej 100g (B o.: 1.33g, T: 5.26g, W 0.: 5.759) porcja
» 17:00 Kolacja (B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.149)
» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)
Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 2009 (1,7) (Bo.:4.79,T: 249 Wo::183¢g)  1porcja
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2194kcal Biatko ogétem: 88.269g
Tluszcz: 68.899 Weglowodany ogétem: 316.07g
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (B o.: 1 porcja

18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.14q)
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4

28.05.2026 (czwartek)

08:00 Sniadanie (B o.: 8.09g, T: 17.25g, W o.: 62.71g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, pomidor 40g, herbata 250mi
(1,710) Bo
8 09g, T: 17. 25g,Wo 62.719)

» 13:00 Obiad (B o.: 38.44g, T: 29.89g, W 0.: 114.11Q)

Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze
100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 27.3g, T: 25.34g, W 0.: 78.239)

» 17:00 Kolacja (B o.: 14.22g, T: 16.25g, W o.: 63.63g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250m|
(1,711) (Bo.: 14.22g, T: 16.25g, W 0.: 63.63Q)

Fruktoza: 10.04 g Sacharoza:
Laktoza: 1.75g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.08 g Sol:
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Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna: 1900kcal Biatko ogdétem:
Tluszcz: 66.329 Weglowodany ogdtem:
29.05.2026 (pigtek)

08:00 Sniadanie (B o.: 22.93g, T: 25.79g, W o.: 105.4g)

Fruktoza: 11.63 g Sacharoza:
Laktoza: 14.26 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.82g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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1 porcja

64.09g
274.33g
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»
1 porcja
3.83 ¢
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.049)
Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (B o.: 1 porcja
10.860, T:18:63G, W02 72:360) ..o
»13:00 Obiad (B o.: 28.77g, T: 19.43g, W o.: 157.75q)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (80.:16.239, T: 7.149, W 0.:43.560) oo 1 porcja
Kotleciki warzywne na parze 100g,sos pomidorowy, ziemniaki 250g, suréwka z 1
marchwi i jabtka 100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 12.54g, T: 12.29g, W 0.: 114.19q) porcja
17:00 Kolacja (B o.: 13.98g, T: 16.23g, W o.: 62g)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (B o.: 1
13.98g, T: 16.23g, W 0. 629) porcja
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»
1 porcja
» 20:00 P6zna kolacja (B o.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39)
Ciasto z galaretkq (13,7) (B0:6.29, T: 7.2, W02 47.39) oo POTCI
Wartosci odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2323kcal Biatko ogétem: 71.88¢g
Tluszcz: 68.659 Weglowodany ogdtem: 372.45¢g
30.05.2026 (sobota)
08:00 Sniadanie (B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)
Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogoérek zielony 40g,
herbata 250ml (1,7,10) (B 0.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.039)
» 13:00 Obiad (B 0.: 41.15¢g, T: 19.46g, W o.: 135.769)
Schab duszony w sosie 100g, ziemniaki 250g, surowka z marchewki 100g, kompot 250ml 1 porcja
(7)80::30.019, T: 1491, W01 99:8BG o eeeeesesssesssesesssssssssesssesssssssssssssessssssssseensen
Zupa ryzowa 400ml (9) (B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 35.889) 1 porcja

17:00 Kolacja (B o.: 14.22g, T: 16.25g, W o.: 63.63g)
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»
1 porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml| 1 porcja
(1,7.11) (B0::14.229, T: 16.250, W 0.1 63.630) . oo
» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (B 0.:8.449, T: 3299, W0:33.589) oo POTCIR
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2039 kcal Tluszcz: 66.64 Biatko ogdtem: 77.67
g Fruktoza: 13.38 g Laktoza: 1.78 g Kwasy g
tluszczowe nasycone ogétem:  29.4 g Weglowodany ogétem: g
31.05.2026 (niedziela) Sacharoza: 55.79
g
08:00 Sniadanie (B o.: 27.35g, T: 22.35g, Btonnik pokarmowy: 34.29
. g
W o.:108.13g) Sél: 311
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (B o.: o}
11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 509, wedlina, papryka 40g, satata, herbata 1 porcja

250ml (1,7,10) (B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

13:00 Obiad (B 0.: 39.77g, T: 24.07g, W 0.: 120.45q)
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Dieta lekkostrawna D02

1 porcja

1 porcja

Roladk| drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, marchew gotowana
100g, kompot 250ml (1,3,7) (B 0.: 28.61g, T: 19.44g, W 0.: 85.49q)

17:00 Kolacja (B o.: 15.69g, T: 20.15g, W o.: 60.25g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,11) (B o.:

15.69g, T: 20.15g, W 0.: 60.250)

porcja

1
porcja

» 20:00 Pézna kolacja (B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)
Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 2009 (1,7) (B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszcz:

Fruktoza:

Laktoza:

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

2153kcal

Biatko ogétem:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Weglowodany ogétem:

11.22 g

Sacharoza:

18.74 ¢

Btonnik pokarmowy:

35.36¢

Sol:

87.51g
307.13g
42.85
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PRZEPIS:
Ryz na mleku 300ml (7) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposoéb przygotowania:
¢ Ryz jasminowy - 1/6 szklanki (30g)

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

¢ Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb 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-1i1/2 plastra (15g)

PRZEPISZupa grysikowa 400ml (1,9) - 1 porcja

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

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Marchew - 1 sztuka (509)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

PRZEPIS: Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, surowka z marchwi i jabtka 100g,
kompot 250ml (1,3,4,7) - 1 porcja

e Jabtko - 1/8 sztuki (20g) Sposoéb przygotowania:
Kompot z wi$ni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sél biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)
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PRZEPIS:
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogoérek zielony 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) -
1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposéb 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 (509)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Jogurt owocowy, owoc (7) - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (1009) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

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

e Chleb zytnijasny - 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 (509)

Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

PRZEPISZupa krupnik 400ml (1,9) - 1 porcja

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Li$¢ 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 - 1i2/3 sztuki (1509)

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

1 porcja

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

e Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml)
e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

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) Sposéb 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 (509g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Szynka z piersi kurczaka - 1i2/3 plastra (25g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

PRZEPISBudyn 200ml, owoc (1,7) - 1 porcja

e Budyn w proszku - 2 i 1/2 tyzki (20g) Sposoéb przygotowania:
Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)
Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposoéb przygotowania:
Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

PRZEPIS: Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) - 1 porcja
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PRZEPIS:
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250mlI (1,7,10) - 1
porcja
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509)
e Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (509)
* Masto ekstra - 1 plaster (10g)
PRZEPISRos6t z makaronem 400mli (1,3,9) - T porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (509)

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

e Por-1/7 sztuki (20g)

e Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

* Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)

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

PRZEPIS: Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, marchew
gotowana 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

* Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogdrek 40g,
rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

[ ] ==

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

* Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
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PRZEPIS:
Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (509)
. Masto ekstra-1i1/2 plastra (159)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) - 1 porcja

Kisiel w proszku - 1/2 opakowania (15g) Sposob przygotowania:
Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser biaty 50g, 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 (509g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g, ziemniaki 250g,
buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposoéb przygotowania:
Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

[ ]

e Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Kalafior - 1/5 porcji (40g)

e Kompot z jabtek, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

¢ Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (19)

Zupa ryzowa 400ml (9) - 1 porcja
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PRZEPIS:

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (409)
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (49)

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

P el
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509)
* Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (509)
* Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Ciasto z jabtkiem prazonym (1,3,7) - 1 porcja
¢ Drozdzéwka z jabtkiem - 1 i 1/4 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposdb przygotowania:
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)
Herbata czarna, napar z cukrem - 1 szklanka (250ml)
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PRZEPIS:
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, kompot 250m|
(1,7) - 1 porcja

» Maka pszenna, typ 500 - 1i2/3 tyzki (20g) Sposéb przygotowania:
e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

e Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)

o Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

e Olejrzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

e Lis$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (29)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml
(1,47,10) -1
porcja

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

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

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

* Ser twarogowy, potttusty - 1i1/3 plastra (409)

® Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Galaretka owocowa, ciastko (1,3) - 1 porcja

Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:
Maliny - 3/4 garsci (509)

Zelatyna - 3/4 tyzki (69)

Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

e Jabtko - 1/4 sztuki (509) Sposéb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

e Platki owsiane - 5 tyzek (509)
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka
40g,
satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposéb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (409g)

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

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (509)

Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPISZupa koperkowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (309g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (809)
Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Koper, Swiezy - 3 tyzeczki (129)
Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

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

e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposoéb przygotowania:
. (D2en)1 truskawkowy, niskostodzony - 1i2/3 tyzeczki
25¢g
¢ Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
e Ser twarogowy, pétttusty - 1i2/3 plastra (50g)
* Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS:

Cebula - 1/4 sztuki (309) Sposéb przygotowania:
Czosnek - 1/5 zabka (19g)

e Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
¢ Makaron spaghetti - 1/3 garsci (50g)

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

e Pomidory w puszce - 2/3 szklanki (1509)

¢ Oregano, suszone - 1 tyzeczka (39g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) -
1 porcja Budyn 200ml, owoc (1,7) - 1 porcja

e Budyn w proszku - 2 i 1/2 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:

¢ Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

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) Sposéb przygotowania:
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509)

* Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (509)

* Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Gotgbki bez zawijania z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259g) Sposéb przygotowania:
e Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

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

e Passata - 1/3 szklanki (100g)

PRZEPISSuréwka z kapusty pekinskiej 100g - 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 77



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

PRZEPIS:

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

e Marchew - 2/3 sztuki (25g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

¢ Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

e Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

e Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

PRZEPIS: Jogurt owocowy, owoc 300g - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g) Sposéb przygotowania:
e Mandarynki - 2 sztuki (130g)

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

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

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

e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (1009g) Sposdb przygotowania:
. (Dien)w truskawkowy, niskostodzony - 1 i 2/3 tyzeczki
25¢g
¢ Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
e Ser twarogowy, pétttusty - 1i2/3 plastra (509)
e Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

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

o Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
Mintaj, Swiezy - 3/4 porcji (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Buraczki z jabtkami - (1009)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, pomidor
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb 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 - 2 i 1/3 plastra (70g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)

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

PRZEPIS: Jogurt owocowy 150g, owoc(sztuka) (7) - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (1809) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (1509)

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

¢ Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
e 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-1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, warzywa na
parze 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja
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PRZEPIS:

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

Maka pszenna, typ 500 - 1i1/4 tyzki (15g)
Kompot z jabtek, z cukrem - 1/3 szklanki (100ml)
Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Koper, swiezy - 1 tyzeczka (49)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Dieta lekkostrawna D02
Sposob przygotowania:

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml

(1,7,10) - 1 porcja

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

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 (509)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (100g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

Sposob przygotowania:

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

e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g)
e Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/2 tyzki (30g)
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ser twarogowy, pétttusty - 2i 1/3 plastra (709)

e Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50Q)

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot - 1 porcja
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PRZEPIS:

» Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
Burak - 1 sztuka (100g)

Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) -
1 porcja
e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposoéb przygotowania:
¢ Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Ogorek - 1/5 sztuki (40g)
¢ Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)
e Satata - 1/8 sztuki (20g)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

PRZEPISGalaretka owocowa, biszkopt (1,3) - 1 porcja

Jabtko - 2/3 sztuki (1009) Sposéb przygotowania:
Maliny - 3/4 garsci (509)

Zelatyna - 3/4 tyzki (69)

Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

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

Ogorek - 1/5 sztuki (409)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)

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

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

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

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

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

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 82




zdrowe
%%% zbiorowe Dieta lekkostrawna D02

PRZEPIS:
Satatka z mix satat - 1 porcja

Ogorek - 1/8 sztuki (109) Sposéb przygotowania:
Pomidor - 1/8 sztuki (10g)
Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (5g)

Sos do satatek, dressing winegret Winiary - 1/2 tyzki

. (59)

Mix satat - 2 garscie (509)

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

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposob przygotowania:

. (D2en)1 truskawkowy, niskostodzony - 1i2/3 tyzeczki

25¢g

¢ Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

e Ser twarogowy, pétttusty - 1i2/3 plastra (509g)

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250m|
(1,7,10) - 1
porcja
e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Ogorek - 1/5 sztuki (409)
Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Ciasto z galaretka (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposdb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

Sél biata - 1 szczypta (1g)

Kurczak, mieso mielone - 1/2 szklanki (80g)
Passata - 1/4 szklanki (70g)
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PRZEPIS:

Drozdzéwka z jabtkiem - 1 i 1/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Gotgbki bez zawijania z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) - 1 porcja
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) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Makrela, wedzona - 1/5 sztuki (25g)
Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

e Ser twarogowy, potttusty - 1i1/3 plastra (409)

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

PRZEPIS: Jogurt owocowy , owoc 300g (7) - 1 porcja

¢ Musli z rodzynkami i orzechami - (15g) Sposoéb przygotowania:
e Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

¢ Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

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

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (40g) Sposéb przygotowania:
Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (25g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Cebula - 1/5 sztuki (209) Sposob przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Mintaj, Swiezy - 3/4 porcji (100g)

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

Przecier pomidorowy - 1i 1/3 tyzki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Buraczki z jabtkami - (100g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)

Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)

Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) - 1 porcja

Jabtko - 2/3 sztuki (100g) = Sposéb przygotowania:
Maliny - 3/4 garsci (509)
Zelatyna - 3/4 tyzki (69)
. Biszkopty maslane - 4 sztuki (40g)

Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja
e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Ogorek - 1/5 sztuki (409g)
Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (509)
Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot -
1 porcja
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PRZEPIS:

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
Bazylia, $wieza - 1 garsc¢ (3g)

Kompot z wi$ni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Mieszanka warzyw - (100g)

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

P el
£hleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
 Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
* Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
® Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (509g)
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PRZEPIS:
Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot 250ml (1,3,7) -
1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (109) Sposéb przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (159g)

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

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porciji
(1009)

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)
¢ Mieszanka warzyw - (100g)

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

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
e Chleb zytnijasny - 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 (509)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Galaretka owocowa 200g, owoc - 1 porcja

o Maliny - 3/4 garsci (509) Sposob przygotowania:

. Zelatyna - 3/4 tyzki (69)

« Milupa PKU 2 secunda - (25g) Do gotujacej sie wdy dodac maliny, po chwili dodac
Woda - 3/4 szklanki (200ml) zelatyne i wszystko razem zmikowac. Kiedy galaretka

bbedzie letnia dodac Milupa PKU 2 secunda,
Catos¢ przela¢ do miseczki i wtozy¢ do lodowki
do czasu az wszystko stezeje.

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

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposéb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (409g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)

Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 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-1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Budyn 200ml, owoc (1,7) - 1 porcja

e Budyn w proszku - 2i 1/2 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:
e Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Makaron z biatym serem, mastem i cynamonem 3509 (1,3,7), kompot 250ml - 1 porcja

Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:
e Makaron tazanki - 2/3 szklanki (70g)

€ynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

* Ser twarogowy, potttusty - 3 i 1/3 plastra (100g)

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

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)

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

PRZEPISCiasto (1,3,7) - 1 porcja
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PRZEPIS:
e Drozdzéwka z jabtkiem - 1 1/4 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:

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

Jabtko - 1/4 sztuki (509) Sposéb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g,
kompot 250ml
(1,3,7) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 1i1/4 tyzki (15g)

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

o Kompot z jabtek, z cukrem - 1/3 szklanki (100ml)
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (1009g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)

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

¢ Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

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

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)

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

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

e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposéb 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- 1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS:
Jajko sadzone na parze 100g, ziemniaki 250g, surowka z marchwi i jabtka 100g,
kompot

250ml (3,7) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposoéb przygotowania:
Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

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

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

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) Sposob przygotowania:
« Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

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

* Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

* Pietruszka, licie - 2/3 tyzeczki (4g)

® Ser twarogowy, potttusty - 1i1/3 plastra (409)

® Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (1009) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ser z6tty 30g, ogorek 40g, rzodkiewka
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (509)

Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata
250ml
(1,7,11) - 1 porcja
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PRZEPIS:

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

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 (509)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

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

PRZEPISZupa krupnik 400ml (1,9) - 1 porcja

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

[ ]
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
e Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)

e Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (30g)
e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (509g)
e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

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

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

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

e Olejrzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

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 (409g)

Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS:
PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250m|
(1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposéb przygotowania:
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)

e Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

[ ]
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)
¢ SOl biata - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(1009)

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

PRZEPIS: Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) - 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (1509) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, wedlina, pomidor 50g, herbata 250m|
(1.7)-1
porcja

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

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Szynka wiejska - 1i2/3 plastra (25g)

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

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

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

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposéb przygotowania:
e Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

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

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Ser twarogowy, pétttusty - 1i2/3 plastra (509)

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

PRZEPIS: Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, marchew gotowana
100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skoéry - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (19)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

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

P el
LChleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
o Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
* Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3 plastra (509)
* Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
Gotgbki bez zawijania z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259) Sposob przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

Sl biata - 1 szczypta (19)

Kurczak, mieso mielone - 1/2 szklanki (80g)

Passata - 1/4 szklanki (70g)
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PRZEPIS:

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

porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (1009) Sposéb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Ogorek - 1/5 sztuki (409g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

Ser twarogowy, potttusty - 1 plaster (30g)

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

Pstrag, gotowany - (30g)

PRZEPIS: Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) - 1 porcja

e Jabtko - 2/3 sztuki (1009) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)

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

P el
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 (509)
* Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Sok marchwiowy 200ml, biszkopty (1,3) - 1 porcja

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

porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposdb przygotowania:
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g)

[ ]

e Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

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

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

PRZEPIS: Kotleciki warzywne na parze 100g,sos pomidorowy, ziemniaki 250g, suréwka z

marchwi i jabtka 100g, kompot 250mlI (1,3,7) - 1 porcja

¢ Sok grejpfrutowy - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
e Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)
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Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (159g)

Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Kalafior - 1/5 porcji (40g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Przecier pomidorowy - 1 tyzka (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (19)

PRZEPISCiasto z galaretka (1,3,7) - 1 porcja

e Drozdzdéwka z jabtkiem - 1 1/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Schab duszony w sosie 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewki 100g, kompot
250ml (7) 1 porcja

e Kompot z wi$ni, z cukrem - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji
(100g)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

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

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob 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 (19)

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

Ser twarogowy, pétttusty - 1i2/3 plastra (509)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)
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PRZEPIS:
PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,11) - 1 porcja

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

Makrela, wedzona - 1/4 sztuki (35g)

Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra (20g)

Masto ekstra - 1 1/2 plastra (15g)
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	Wartość energetyczna: 2039 kcal Tłuszcz: 66.64 g Fruktoza: 13.38 g Laktoza: 1.78 g Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 29.4 g

