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‘ (&) 01.05.2026 (pigtek) 08:00 Sniadanie (E: 538kcal, B 0.: 22.17g, T: 17.83g, W 0.:
74.69)

» Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata, herbata 1 porcja
250mI (1,7,10) (E: 464kcal, B0.: 15.379, T: 16.83G, W 0.0 65.20) oo
Maslanka 200m (7) (E: 74kcal, Bo.: 6.8g, T: 1g, W 0.: 9.49) 1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
Sok pomidorowy 200ml (E: 80kcal,B 0.:1g, T: 0.2g, W 0.: 18.49) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 951kcal, B 0.: 45.51g, T: 20.76g, W o0.: 153.589)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, Bo.: 17.919, T: 446, W0.:43.419) . 1 porcja

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 1009, kompot 250ml (1,34,7) 1.

(E: 684kcal, B o.: 27.6g, T: 16.3g, W 0.: 110.179g) porcja
» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)

owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250m| 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.59)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 140kcal, B o0.: 6.85¢g, T: 3.4g, W 0.: 21.4q)
Jogurt naturalny owoc (7) (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.49) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2253kcal Biatko ogétem: 88.15g
Tluszcz: 61.94g Weglowodany ogétem: 351.269g
Fruktoza: 25.37 g Sacharoza: 59.93 ¢
Laktoza: 17.58 g Btonnik pokarmowy: 37.794g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.96g Sol: 4259

' () 02.05.2026 (sobota) 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.:
63.37g)

» Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.379)
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»10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.919g)
Kisiel bez cukru 200m (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.919) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 977kcal, B 0.: 44.07g, T: 26.96g, W o.: 146.97g)

Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 33%cal,Bo.:17.319,T: 4889, Wo0.:59.42g) 1 porcja

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

250ml (1,7) (E: 638kcal, B o.: 26.76¢g, T: 22.08g, W 0.: 87.559) porcja
» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78Q)

owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 478kcal, B 0.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.01g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250mlI (1,7,10) (E: 478kcal, B 1 porcja o.:
14.89¢, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18g)
Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18Q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2300kcal Biatko ogétem: 76.93¢g
Tluszcz: 62.47g Weglowodany ogétem: 373.22g
Fruktoza: 19.759g Sacharoza: 56.28 g
Laktoza: 10.62 g Btonnik pokarmowy: 37.24 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.33g Sdl: 3.69g

03.05.2026niedziel3

>
08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.37Q)
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>
1 porcja
10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.:
21 .78g) owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
»13:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 41.47g, T: 26.88g, W 0.: 121.07q)
Rosét z makaronem 400mi (1,3,9) (E: 234kcal, Bo.: 12939, T: 5.699, Wo.:35.65g) 1 porcja
Roladki drobiowe ze szpinakiem pieczone 100g, ziemniaki 250g, mizeria 1009, 1 .
kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B 0.: 28.54g, T: 21.19g, W 0.: 85.42Q) porcja
» 15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, Bo.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4q)
Sok pomidorowy 200m| (E: 80kcal, B 0.:1g, T: 0.2g, W 0.: 18.49) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.569, T: 27.26g, W o.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 40g, 1 porcja satata,
herbata 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.279)

» 20:00 Po6zna kolacja (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W o.: 35.69g)
Kisiel bez cukru 250ml, owoc (E: 146kcal, B 0.: 0.75¢g, T: 0.72g, W o.: 35.69q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2147kcal Biatko ogoétem: 63.72g
Tluszcz: 73.08g Weglowodany ogétem: 322.58¢g
Fruktoza: 29.09 g Sacharoza: 61.52
Laktoza: 1g Btonnik pokarmowy: o]
Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: 28.43g Sol: 30.16
g
29649

04.05.2026poniedziatek

14
08:00 Sniadanie (E: 500kcal, B 0.: 21.69g, T: 23.92g, W 0.: 53.189)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
500kcal, B 0.: 21.69g, T: 23.92g, W 0. 53.18g)

10:00 11 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789)
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Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: porcja
A,
B-0.12.71g,T-12.07g, W-0.-109.84g)
»
15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)
Bt A TS S B TR SRR TS ReT R BRI (T Oy (e porcja-
143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)
17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.869)
Pieczywo 100g, masto 15¢g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: porcja
418kcal, B0.:13.360, T: 14.73G, W 0.0 60.800) | .. oo
»
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja
} .
13:00 Obiad (E: 837kcal, B 0.: 29.26g, T: 16.6g, W 0.: 148.47q)
Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 262kcal, B 0.: 16.55g, T: 4.53g, W o.: 38.63Qq) 1 porcja
» 20:00 Pé6zna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)
Jogurt naturalny, owoc 3009 (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.059, T: 3.69, W 0.1 27:450).......ee e BOTCIE
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2153 kcal Biatko ogétem: 79.7¢
Tluszcz: 65.42 g Weglowodany ogétem: 328.19
Fruktoza: 28.3g Sacharoza: g
Laktoza: 5.81g Btonnik pokarmowy: 48.42
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.83 g Sdl: g
43.4¢
498¢
05.05.202wtoreR
} V4
08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o0.: 12.35¢g, T: 18.9g, W 0.: 66.249g)
Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35¢g, T: 18.99, W 0.: 66.24Q)
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I-porcja
» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0::0.729, T: 0.72G, W 0.0 21.780) oo 1 porca
» 13:00 Obiad (E: 725kcal, B 0.: 34.62g, T: 12.03g, W 0.: 126.17g)
Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.:3.189, T: 248, W 0.1 16.729) | . oo 1 porcja
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 2509, warzywa na parze 100g, kompot 250ml 1 porcja

(1,7) (E: 626kcal, B 0.: 31.44g, T: 9.55g, W 0.: 109.45q)

15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91¢g)
K|S|el bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek zielony 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) 1 porcja
(E: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.359)

» 20:00 Pd6zna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
Serek wiejski z zielening 50g, pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W 0.: 3.289) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1858 kcal Biatko ogétem: 70.21
Tluszcz: 52.31 g Weglowodany ogdtem: [o]
Fruktoza: 19.25g Sacharoza: 290.73
g
49.19
g
32.14
g
Laktoza: 3.42g Btonnik pokarmowy: 3.8
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.75g Sol: g

06.05.20265r0d3)

» 08:00 Sniadanie (E: 626kcal, B o.: 24.32g, T: 27.52g, W o.: 72.96q)
Jogurt naturalny 1509 (7) (E: 90kcal, B 0.: 6.45¢, T: 3g, W 0.: 9.39) 1 porcja
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Pieczywo 1009, masto 15, serek topiony 509, wedlina 309, ogdrek 409, rzodkiewka 1 ..

40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 536kcal, B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.664g) porcja
»10:00 Il Sniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4Qg)

Sok porzeczkowy (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.49) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 964kcal, B 0.: 35.18g, T: 31.49g, W o.: 143.82g)

Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, Bo.: 7.439,T: 6.399, Wo0.:41719) 1 porcja

Spaghetti petnoziarniste bolognese duszone 350g, kompot 250m (1,3) (E: 727kcal,Bo.: 1

27.759,T:25.1g, W 0.:102.11g) porcja
» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78Q)

owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja
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»
1 porcja
17:00 Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 21.56g, T: 23.87g, W o.: 52.52g)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250mlI (1,7,10) (E:
497kcal, B 0.2 21,569, T:23.87G, W 0.0 52.520) . oot
» 20:00 Pézna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18Q)
Budyr bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B0:99,T:6.71g, Wo:4318g) . .lporcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2526 kcal Biatko ogétem: 91.78
Ttuszcz: 90.51 g Weglowodany ogétem: g
Fruktoza: 24.92 g Sacharoza: 352.66
Laktoza: 15.86 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41969 Sol: 92.42
g
36.3g
3.514¢g

07.05.2026czwartek

>
08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W o.: 59.2g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
410kcal B o0.:13.02g, T: 14.56g, W 0.: 59.29)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 36.77g, T: 25.23g, W 0.: 131.12g)
Zupa ogorkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 0.: 40.999) 1 porcja

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 593kcal, B 0.: 19.9g, 1 porcja
T:17.31g, W 0.:90.139)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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» 15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)
Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, ogérek 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 143kcal, B 1 porcja o.:

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 11.9¢g, T: 19.03g, W o0.: 61.59)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.: 11.9¢, T: 19.03g, W 0.: 61.59)

20:00 Pézna kolacja (E: 46kcal, B o0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Wartosci odzywcze

Wartos$é energetyczna: 2025 kcal Biatko ogétem: 75.52
Tluszcz: 66.59 g Weglowodany ogétem: g
Fruktoza: 15.35g Sacharoza: 293.33
Laktoza: 3.94 g Blonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.48g Sol: 43.88
d
27.94
g
5.64¢
08.05.2026pigteR
R 0800§madan|e(E694kcaI,Bo34359,T35859,Wo6216g) ............................................................
" Jogurt naturalny 150g (7) (E: 90kcal, B0 6450, T:3g,W0.:93g)
60%cal, B0.:27.9g, T:32.85g, W0.:52.8pg
3
1 porcja 10:00 1l Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja
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1 porcja
13:00 Obiad (E: 869kcal, B 0.: 34.59g, T: 17.92g, W o.: 147.26q9)

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (1,3,7,9) (E: 185kcal, B 0.: 6.99g, T: 1.62g, W o.: 1 porcja
37.09q)

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) 1
(E: 684kcal, B 0.: 27.6g, T: 16.3g, W 0.: 110.179) porcja

15:00 Podwieczorek (E: 173kcal, B 0.: 4.4g, T: 9.38g, W 0.: 18.58q)
Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E:

173kcal, B o.: 4.4g, T: 9.38g, W 0.: 18.58() 1
porcja

17:00 Kolacja (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399)

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

pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: porcja

66.399)

20:00 Pézna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2489 kcal Biatko ogoétem: 108.07
Tluszcz: 86.29 g Weglowodany ogdtem: o]
Fruktoza: 21.5g Sacharoza: 334.47
Laktoza: 11.92 g Btonnik pokarmowy: g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 43.88g Sol: 92.41
g
32.36
g
6.1g
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1 porcja

09.05.2026s0bot3

>
08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 1 porcja 250ml
(1,7,10) (E: 550kcal, B 0.: 13.86g, T: 27.64g, W 0.: 64.03g)

»10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.919g)
Kisiel bez cukru 200m (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.919) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 962kcal, B 0.: 35.44g, T: 31.95g, W 0.: 141.57q)
Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71g) 1 porcja

Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, surowka z kapusty kiszonej 100g, kompot 1 porcja 250ml
(1,3,7) (E: 725kcal, B 0.: 28.01g, T: 25.56g, W 0.: 99.869)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 464kcal, B o.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250m| 1 porcja
(1 7,10) (E: 464kcal, B o.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0. 1 porcja
18.39g)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
2232
kcal
Tluszcz: 79.54
(o]
Fruktoza: 23.38
g
Laktoza: 6.36 g
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 33.76
g

Weglowodany ogétem: 324.79 g Sacharoza:
54.36 g Btonnik pokarmowy: 38.53 g
Sol: 3.05¢

10.05.2026niedzield

>
08:00 Sniadanie (E: 627kcal, B 0.: 36.11g, T: 21.02g, W 0.: 75.799g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, 1 porcja
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399)
Maslanka 200ml (7) (E: 74kcal, BO.: 6.89, T: 19, W 0.2 940) | oo 1 porcja

»790kcal, B 0.: 43.35¢g, T: 15.55g, W o0.: 125.14Q)

Ros.é{-zma.kafe.ﬁem.zl,,g@m'(1.'3.'9)(E234koa|'Be.1293.g.'T56gg'W 03565g) ......................................... ] ...per.e.j.a.

Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 250g, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 1 porcja 250g
(1,7) (E: 556kcal, B 0.: 30.42g, T: 9.86g, W 0.: 89.49¢)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: Biatko ogotem:

» 15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B 0.: 4.16g, T: 8.91g, W 0.: 18.04q)

Pieczywo 30g, masto 5g, wedlina 15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 165kcal, B 1 porcja o.:
4.16g, T: 8.97g, W 0.: 18.04g)

» 17:00 Kolacja (E: 549kcal, B 0.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, szynka, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
549kcal, B 0.: 24.74g, T: 28.52g, W 0.: 51.84)

»20:00 P6zna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49¢g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

_Serek wiejski z zielening 509, pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B 0.: 5.49¢, T: 1.2g, W 0.: 3.28g) 1 porcja 2217
e

Tluszcz: 75349

Fruktoza: 9.06 ¢

Laktoza: 14.78
g

Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 40.18
g

114.35g

Weglowodany ogétem: 283.29 g Sacharoza:
41.6 g Blonnik pokarmowy:28.88 g

Sodl: 5.374g

11.05.2026poniedziatek

»
08:00 Sniadanie (E: 416kcal, B 0.: 15.18g, T: 14.34g, W 0.: 59.069)

Pieczywo 100g, masto 15¢, szynka 50g, jajko, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
416kcal, B 0.: 15.18g, T: 14.34g, W 0.: 59.0649)

13



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: Biatko ogotem:

» 10:00 Il Sniadanie (E: 158kcal, B o.: 7.13g, T: 8.11g, W 0.: 15.54q)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser zétty 15g, pomidor 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 158kcal, B 1 porcja o.:
7.13g,T:8.11g, W 0. 15.54g)

» 13:00 Obiad (E: 905kcal, B 0.: 44.67g, T: 26.54g, W 0.: 130.9649)
Zupajarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W 0.: 43.41Q) 1 porcja

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7) 1 porcja
(E 638kcal, B 0.: 26.76¢, T: 22.08g, W 0.: 87.559)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78Q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 536kcal, B o.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 40g, 1 porcja satata,
herbata 250ml (1,7,10) (E: 536kcal, B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

»20:00 Pozna kolacja (E: 38kcal, B 0.: 1.82g, T: 2.48g, W o.: 1.779)

Satatka z mix satat (E: 38kcal, B 0.: 1.82g, T: 2.48g, W 0.: 1.77g) 1 porcja 2143 kcal
iy D
g
Fruktoza: 19.2g
Laktoza: 0.75¢
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 32.31
g

14



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

Weglowodany ogétem: 292.77 g Sacharoza:
38.98 g Blonnik pokarmowy: 38.8¢
Sal: 5.774a

12.05.2026wtoreR

>
08:00 Sniadanie (E: 502kcal, B 0.: 21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja (E:
502kcal, B 0.: 21.12g, T: 20.86g, W 0.: 609)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.919g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.:0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91Q) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 989kcal, B 0.: 44.3g, T: 29.63g, W 0.: 140.74q)
Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 262kcal, B 0.: 16.55¢, T: 4.53g, W 0.: 38.639) 1 porcja

Spaghetti petnoziarniste bolognese duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 727kcal, B o.: 1 porcja
27.75¢, T: 25.19, W 0.: 102.119)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 478kcal, B o.: 14.89¢, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250mlI (1,7,10) (E: 478kcal, B 1 porcja o.:
14.89g, T: 10.78g, W 0.: 84.014g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% zdrowe
C& zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

»20:00 Pdozna kolacja (E: 269kcal, B o.: 99, T: 6.71g, W o0.: 43.189)
Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18g) 1 porcja 2384 kcal

TR o L R
Fruktoza: 21.24
[¢]
Laktoza: 10.65
[¢]
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.43

Weglowodany ogétem: 363.62 g Sacharoza:
56.4 g Btonnik pokarmowy:33.43 g
Sal: 498¢

...............................................................................................................................................................................................................................................................

55%cal, B0.:24.71g, T:28.:68g, W0.:52.)g
>

1 porcja 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja

16



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

13:00 Obiad (E: 722kcal, B o0.: 34.42g, T: 11.97g, W o.: 125.869)
Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 96kcal, B 0.: 2.98g, T: 2.42g, W 0.: 16.41Q) 1 porcja

Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot 250ml 1 porcja (1,7)
(E 626kcal, B 0.: 31.44g, T: 9.55g, W 0.: 109.45q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q)
Sok pomidorowy 200ml (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.49) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 21.4g, T: 23.75g, W o.: 51.52g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zétty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, 1 porcja B o.:
21.49, T: 23.75g, W 0.: 51.529)

»20:00 Pdozna kolacja (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W o.: 35.69q)
Kisiel bez cukru 250ml, owoc (E: 146kcal, B 0.: 0.75¢g, T: 0.72g, W 0.: 35.69g) 1 porcja 2173 kcal

Tluszcz: 69.04
g

Fruktoza: 32.43
g

Laktoza: 49749

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.69
g

89.45¢g
Weglowodany ogétem: 315.25 g Sacharoza:
55.55 g Btonnik pokarmowy: 38.15¢
Sal: 3.19¢

17



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

14.05.2026czwartek

>
08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24g)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.240)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 911kcal, B 0.: 40.26g, T: 26.85g, W 0.: 131.13g)
Zupa ogorkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 0.: 40.999) 1 porcja

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 622kcal, B o.: 1 porcja
23 39g, T: 18.93g, W 0.:90.149)

» 15:00 Podwieczorek (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W 0.: 15.664)

Pieczywo 30g, masto 5g, szynka 15g, ogérek 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 129kcal, B o.: 1 porcja 6g, T:
5359 W o.:15.66Q)

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
471kcal, B o.:17g, T: 19.46g, W 0.: 59.359)

»20:00 P6zna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
Jogurt naturalny, owoc 3009 (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g) 1 porcja 2181 kcal 81.03 g

18



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Tluszcz: 73.68 g Weglowodany ogdtem: 312.46
Fruktoza: 20.85 g Sacharoza: g
Laktoza: 5.04 g Btonnik pokarmowy: 48.44
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 30.75g Sol: 6]
31.89
g
6.18 g

15.05.2026pigteR

>
08:00 Sniadanie (E: 610kcal, B 0.: 24.67g, T: 25.52g, W 0.: 73.069)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ser z6tty, ogorek 40g, 1 porcja rzodkiewka
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 536kcal, B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

»10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 902kcal, B 0.: 34.29g, T: 16.93g, W 0.: 156.91g)

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (7,9) (E: 271kcal, B 0.: 10.01g, T: 2.02g, W o.: 1 porcja
54.19g)

Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,4,7) (E: 1 porcja
631kcal, B 0.: 24.28g, T: 14.91g, W 0.: 102.729)

» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200m (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.919) 1 porcja

19



% zdrowe
C& zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 21.32g, T: 23.71g, W 0.: 51.049)

490kcal, B o.:21.32g, T: 23.71g, W 0.: 51.049) porcja
»20:00 P6zna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Tluszcz: 68.08

[¢]
Fruktoza: 15.71
[¢]
Laktoza: 11.96
[¢]
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.13
[¢]

86.52 ¢
Weglowodany ogétem: 319.98 g Sacharoza:
63.62 g Btonnik pokarmowy: 26.2 g
Sél: 3.74 9

16.05.2026s0botd

»
08:00 Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 11.44g, T: 27.22g, W 0.: 61.679g)
Pieczywo 100g, masto 15¢g, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 528kcal, B 1 porcja o.:

20



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

13:00 Obiad (E: 711kcal, B 0.: 32.04g, T: 14.49g, W 0.: 115.61Q)
Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 96kcal, B 0.: 2.98g, T: 2.42g, W 0.: 16.41Q) 1 porcja

Pier$ z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot (E: 1 porcja
615kcal, B 0.: 29.06g, T: 12.07g, W 0.: 99. 29)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o0.: 66.399)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, pomidor 1 porcja 40g,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399)

»20:00 Pdozna kolacja (E: 269kcal, B o.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.189)
Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.189) 1 porcja 2231 kcal

Tluszcz: 69.36
g

Fruktoza: 18.2g

Laktoza: 13.92
g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.76
g

Weglowodany ogétem: 327.03 g Sacharoza:
62.71 g Btonnik pokarmowy: 27.02¢g
Sal: 3.72¢g

21



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

17.05.2026niedziel3

>
08:00 Sniadanie (E: 634kcal, B 0.: 28.45g, T: 329, W 0.: 61.969)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, szynka, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
534kca| B o0.:21.65g, T: 28g, W 0.: 52.564)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 806kcal, B 0.: 41.94g, T: 14.54g, W 0.: 132.78q)
Roso’f z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 215kcal, B 0.: 11.16g, T: 4.63g, W 0.: 34.964) 1 porcja

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, surowka z czerwonej kapusty 100g, kompot 1 porcja 250g
(1 ,7) (E: 591kcal, B 0.: 30.78g, T: 9.91g, W 0.: 97.829)

» 15:00 Podwieczorek (E: 135kcal, B 0.: 4.37g, T: 5.26g, W o0.: 18.559)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty ze szczypiorkiem 15g, papryka 20g, herbata 250ml 1 porcja
(1 7,10) (E: 135kcal, B 0.: 4.37g, T: 5.26g, W 0.: 18.55¢)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, Bo.: 11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.59)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.: 11.9¢, T: 19.03g, W 0.: 61. 5g)

»20:00 Pozna kolacja (E: 38kcal, B 0.: 1.82g, T: 2.48g, W 0.: 1.779)

Satatka z mix satat (E: 38kcal, B 0.: 1.82g, T: 2.48g, Wo. 1 779) 1 porcja 2157 kcal
Tiuszcz: 74.03
g

22



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Fruktoza: 17.19
[¢]
Laktoza: 9.58¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.35
[¢]

89.2¢g
Weglowodany ogétem: 298.34 g Sacharoza:
50.3 g Btonnik pokarmowy:31.33 g
Sél: 3.81¢g

18.05.2026poniedziatek

>
08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B 0.: 14.87g, T: 16.01g, W o.: 59.7g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
432kcal Bo.:14.87g,T: 16.01g, W 0.: 59.79)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W o0.: 15.669)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, pomidor 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 129kcal, B 1 porcja o.: 6g,
T:5.35g, Wo0.: 15.660)

»13:00 Obiad (E: 902kcal, B 0.: 20.14g, T: 28.46g, W o0.: 151.559)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.439, T: 6.399, Wo.:41.71g) 1 porcja
Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 1 porcja
665kcal,

Bo.:12.71g, T: 22.07g, W 0.: 109. 84q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78Q)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

23



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

17:00 Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37¢, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 20:00 Pdozna kolacja (E: 269kcal, B o.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)

B ol

“Budyn bez cukru 200mi, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.- 99, T: 6.71g, W 0. 43.18q) 1 porcja 2286 kcal

Tluszcz: 74.08
6]

Fruktoza: 19.01
g

Laktoza: 13.24
6]

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34.93
[¢]

66.19g
Weglowodany ogétem: 357.07 g Sacharoza:
55.6 g Btonnik pokarmowy:41.21 g
Sal: 498¢

19.05.2026wtoreR

>
08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.240)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200m (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g) 1 porcja
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% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

13:00 Obiad (E: 1019kcal, B o0.: 48.864g, T: 24.48g, W o.: 153.47g)
Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 262kcal, B 0.: 16.55g, T: 4.53g, W o.: 38.63Qq) 1 porcja

tazanki petnoziarniste z kapustg i szynkg 350g (1,3,7), kompot 250ml (E: 757kcal, B o.: 1 porcja
32 31g, T: 19.95g, W 0.: 114.84q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.379)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 1 porcja o.:
8.229,T:17.3g, W 0.: 63.379)

»20:00 Pozna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.459)
Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.:7.05g, T: 3.6g, W 0.: 27.459) 1 porcja 2230 kcal

TIuszcz 6549 Weqlowodanv ogé6tem: 346.22
Fruktoza: 24.67 g Sacharoza: 65.97

[¢]
Laktoza: 4959 Btlonnik pokarmowy: 31.7g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.23g Sol: 49

Pleczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
604((.;3[5..8.0._.;..2.7.,.9g.,..T|T.;..32185gi.w.g_.;..52.=8ﬁg ..........................................................................................................................................................

1 porcja 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
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Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja

13:00 Obiad (E: 805kcal, B o.: 33.25¢g, T: 26.23g, W o0.: 116.77g)
Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 170kcal, B 0.: 5.95g, T: 0.89g, W o.: 38.549) 1 porcja

Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 1 porcja 100g,
kompot 250ml (1,3,7) (E: 635kcal, B 0.: 27.3g, T: 25.34g, W 0.: 78.23(Q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W 0.: 18.04q)

Pieczywo 30g, masto 5g, jajko, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 201kcal, B 0.: 1 porcja 5.78g,
T 12.11g, W 0.: 18.04q)

» 17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja (E:
429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)

»20:00 P6zna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B 0.:5.49g, T: 1.2g, W 0.: 3.28g) 1 porcja 2265

Tluszcz: 92.08
g

Fruktoza: 16.43
g

Laktoza: 749

Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 42.62
[¢]

Weglowodany ogétem: 281.15 g Sacharoza:
30.5 g Btonnik pokarmowy:36.16 g
Sal: 5.03 g
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%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

21.05.2026czwartek

»
08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T: 27.68g, W 0.: 64.51Q)
Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony 40g, herbata 1 porcja 250ml

»862kcal, B 0.: 27.58g, T: 24.28g, W 0.: 140.75g)

Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml| 1 porcja
3.7)

(E: 625kcal, B0.: 20.159, T: 17.899, W 0.0 99:049) oo
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B0.: 7.439, T: 6,399 W0.. 41.719) oo 1 porcia

» 17:00 Kolacja (E: 484kcal, B 0.: 17.52g, T: 19.66g, W o.: 61.99g)
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja

» 20:00 Pdozna kolacja (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W o.: 21.49)
Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 1 porcja 21.49)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Tluszcz: 75.94 g Weglowodany ogétem: 328.83
Fruktoza: 26.7 g Sacharoza: [o]
Laktoza: 6.68 g Btonnik pokarmowy: 62.65
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.08 g Sol: g
34.88
22.05.2026pigteR p
41749
» 08:00 Sniadanie (E: 626kcal, B 0.: 24.32g, T: 27.52g, W 0.: 72.969)
Jogurt naturalny 1509 (7) (E: 90kcal, Bo.: 6459, T:39, W 0.:9.39) e 1 porcja
Pieczywo 1009, masto 15g, serek topiony 509, ser zotty 309, ogorek 40g, rzodkiewka 1 .
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 536kcal, B 0.: 17.87¢g, T: 24.52g, W 0.: 63.6649) porcja
»10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: S6kcal, B0.:0.039, T: 09, W 0.0 13.919) e 1 porcia
» 13:00 Obiad (E: 864kcal, B 0.: 32.469g, T: 19.24g, W 0.: 145.48q)
Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (7,9) (E: 180kcal, B 0.: 6.78g, T: 1.55g, W o.: 1 porcja

35.819)

(1,3,7,10) (E: 454kcal, B0.:11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g) porcja
»20:00 P6zna kolacja (E: 248kcal, B 0.: 7.26g, T: 4.58g, W o.: 45.859)
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C& zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Tluszcz: 71.09
[¢]
Fruktoza: 23.99
[¢]
Laktoza: 16.2g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.46
[¢]

Weglowodany ogétem: 361.48 g Sacharoza:
79.72 g Btonnik pokarmowy: 30.12¢g
Sol: 4.02¢g

23.05.2026s0bot3

>
08:00 Sniadanie (E: 427kcal, B o0.: 8.09g, T: 17.25g, W 0.: 62.71g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
427kcal, B 0.:8.09g, T: 17.25g, W 0.: 62. 719)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 938kcal, B 0.: 43.04g, T: 26.91g, W o.: 138.22g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 300kcal, B 0.: 16.28g, T: 4.83g, W 0.: 50.679) 1 porcja

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7) 1 porcja
(E: 638kcal, B 0.: 26.764, T: 22.08g, W 0.: 87.55q)
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C& zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

»17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12¢g)
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B 1 porcja o.:

» 20:00 P6zna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q)

Kisiel bez cukru z biszkoptami bez cukru 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g,W 1 porcja o.:
29.39)

2116 kcal
Tluszcz: 63.78
[¢]
Fruktoza: 22.02
[¢]
Laktoza: 0.15¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.16
g

Weglowodany ogétem: 329.62 g Sacharoza:
52.63 g Blonnik pokarmowy: 32.754g

Sol: 3.984¢
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

24.05.2026niedzield

>
08:00 Sniadanie (E: 549kcal, B 0.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.849)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, szynka, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
549kcal, B 0.: 24.74¢, T: 28.52g, W 0.: 51. 84q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 782kcal, B 0.: 41.78g, T: 14.43g, W 0.: 126.92q)
Roso’r z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 215kcal, B 0.: 11.16g, T: 4.63g, W 0.: 34.964) 1 porcja

Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot 1 porcja 250g
(1 ,7) (E: 567kcal, B 0.: 30.62g, T: 9.8g, W 0.: 91.969)

» 15:00 Podwieczorek (E: 129kcal, B 0.: 5.68g, T: 5.38g, W 0.: 15.839)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, pomidor15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 129kcal, B 1 porcja o.:
5.68¢, T: 5.38g, W 0.: 15.83¢)

» 17:00 Kolacja (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, pomidor 1 porcja 40g,
safata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.399)

»20:00 P6zna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.459)
Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.69, W 0.: 27.45q) 1 porcja 2268 kcal
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

W
—_
o
N
—_

Tluszcz: 72.67 g Weglowodany ogétem:
Fruktoza: 23.37 g Sacharoza:

Laktoza: 8.69 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.09g Sol:

25.05.2026poniedziatek

» 08:00 Sniadanie (E: 538kcal, B 0.: 20.67g, T: 19.25g, W o.: 72.93()
Jogurt naturalny 1509 (7) (E: 90kcal, B 0.: 6.45¢, T: 3g, W 0.: 9.39) 1 porcja

(e}

o
o
~
~

o Wi
al
w
—

512¢

250ml (1,7,’1 1) (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T: 16.25g, W 0.: 63.63Q) porcja
»10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)

owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogorek kiszony 100g, kompot 250ml| 1

-(1) (E: 716kcal, B 0.: 29.9¢g, T: 22.22g, W 0.: 103.68g) porcja
» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.:0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91Q) 1 porcja

(E: 522kcal, B o.: 15.96g, T: 19.76g, W 0.: 72.59g) porcja
»20:00 Pdozna kolacja (E: 38kcal, B 0.: 1.82g, T: 2.48g, W o.: 1.779)

Satatka z mix satat (E: 38kcal, B 0.: 1.82g, T: 2.48g, W 0.: 1.77g) 1 porcja 2060 kcal

Fruktoza: 16.19

32



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Laktoza: 6.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.88
[¢]
Weglowodany ogétem: 303.72 g Sacharoza:
54.66 g Btonnik pokarmowy: 26914¢g
Sol: 3.75¢

26.05.2026wtoreR

>
08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) 1 porcja
(E: 470kcal, B 0. 12.35g, T: 18.99, W 0.: 66.249)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
Sok porzeczkowy (E: 80kcal, Bo.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 875kcal, B 0.: 35.97g, T: 27.58g, W 0.: 127.139)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.719) 1 porcja

Roladki drobiowe ze szpinakiem pieczone 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 1 porcja 250ml
(1,3,7) (E: 638kcal, B o.: 28.54¢, T: 21.19g, W 0.: 85.429)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

17:00 Kolacja (E: 536kcal, B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek 40g, rzodkiewka 40g, 1 porcja satata,
herbata 250ml (1,7,10) (E: 536kcal, B 0.: 17.87g, T: 24.52g, W 0.: 63.669)

»20:00 P6zna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49¢g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W 0.: 3.28g) 1 porcja 2097

kcal 7344g

Tluszcz 73.12¢g Weqlowodanv ogétem: 300.49 ¢
Fruktoza: 20.43 g Sacharoza: 50.16 g
Laktoza: 3.36 g Btonnik pokarmowy: 33.38¢
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 33.22g Sol: 3.83¢g

27.05.2026$r0d)

>
08:00 Sniadanie (E: 534kcal, B 0.: 21.65g, T: 28g, W 0.: 52.56q)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
534kcal, B 0.: 21.65g, T: 28g, W 0.: 52.56)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 porcja

»13:00 Obiad (E: 902kcal, B 0.: 37.669, T: 25.38g, W 0.: 134.3649)
Zupa ogoérkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 0.: 40.999) 1 porcja

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 613kcal, B o.: 1 porcja
20.79¢g, T: 17.46g, W 0.: 93.379)
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Wartosci odzywcze

»465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.149)

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

» 20:00 Pozna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.39)
Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 1 porcja 18.3g)

2137 kcal
Tluszcz: 74.59
g
Fruktoza: 23.32
g
Laktoza: 4.69¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33.79
6]

Weglowodany ogétem: 294.74 g Sacharoza:
45.49 g Blonnik pokarmowy: 32.52¢g
Sol: 5.35¢g
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

28.05.2026czwartek

>
08:00 Sniadanie (E: 427kcal, B 0.: 8.09g, T: 17.25g, W 0.: 62.71g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
427kca| B o0.:8.09g, T: 17.25g, W 0.: 62.71Q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45q)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15g, pomidor 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
143kca| Bo.:7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)

»13:00 Obiad (E: 861kcal, B 0.: 32.71g, T: 26.46g, W 0.: 130.87q)
Barszcz czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B 0.:4.7g, T: 0.9g, W 0.: 31.01g) 1 porcja

Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, surowka z kapusty kiszonej 100g, kompot 1 porcja 250ml
(1,37) (E: 725kcal, B 0.: 28.01g, T: 25.56g, W 0.: 99.869)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78Q)
owoc (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja (E:
429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 59.12g)

»20:00 Pozna kolacja (E: 74kcal, B o.: 6.8g, T: 1g, W 0.: 9.49)
Maslanka 200ml (7) (E: 74kcal, B 0.: 6.8g, T: 1g, W 0.: 9.4q) 1 porcja 2024 kcal

Tiuszcz: 67.25
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Fruktoza: 18.33
[¢]
Laktoza: 10.38
[¢]
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 23.78
[¢]

70.53 g
Weglowodany ogétem: 300.33 g Sacharoza:
41.98 g Btonnik pokarmowy: 35.12¢
Sol: 44649
29.05.2026piateR
’ V4
08:00 Sniadanie (E: 564kcal, B o0.: 17.66g, T: 19.63g, W o0.: 81.769)
Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, szynka, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (E: 1 porcja
490kcal, B0.:10.860, T: 18.63G) W 0.1 72.300) .. oooeeoeeesesmsesesmssmsmsesnsesesmsmsmsesesnssmsmsmsnsesesmsmsnsnonsnne
Maslanka 200ml (7) (E: 74kcal, B0.:6.8G, T: 1, W 0.19.4G) | . oo 1.porcja
»10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: S6kcal, B 0.1 0.039, T: 0, W 0.1 13.919) o 1.porcja
»13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 30.62g, T: 16.53g, W 0.: 153.25q)
Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W 0.: 43.419) 1 porcja

Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewki i chrzanem 100g, kompot 1 porcja 250ml
(1,3,7) (E: 575kcal, B 0.: 12.71g, T: 12.07g, W 0.: 109.849)
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Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: Biatko ogotem:

» 15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W 0.: 18.04q)
Pieczywo 30g, masto 5g, szynka 15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 201kcal, B 1 porcja o.:

» 17:00 Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 15.42g, T: 14.5g, W o.: 60.549)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 423kcal, 1 porcja B o.:

Tluszcz: 66.37 g Weglowodany ogdtem: 354.95¢g
Fruktoza: 18.58 g Sacharoza: 69.18 g
Laktoza: 14.49 g Btonnik pokarmowy: 40.46 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.87.g Sol: 6.01g

30.05.2026s0bot3

»
08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)
Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 1 porcja 250ml

»866kcal, B 0.: 37.77g, T: 21.53g, W 0.: 134.91¢g)

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z czerwonej kapusty 100g, kompot 1 porcja
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

250g (1,7) (E: 681kcal, B 0.:30.78g, T: 19.91g, W 0.: 97.829)

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (1,3,7,9) (E: 185kcal, B 0.: 6.99g, T: 1.62g, W o.: 1 porcja
37.099)

15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W o.: 18.04g)

Pieczywo 30g, masto 5g, szynka15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 201kcal, B 1 porcja
0..
5.78g,T:12.11g, W 0.: 18.049)

17:00 Kolacja (E: 515kcal, B 0.: 5.89¢g, T: 25.18g, W 0.: 69.69)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 515kcal, B 0.: 5.89¢, T: 25.18g, W 0.: 69.69)

Tluszcz: 87.76
g

Fruktoza: 8.56 g

Laktoza: 229

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.35
g

Weglowodany ogétem: 299.06 g Sacharoza:
50.05 g Btonnik pokarmowy: 24.07 g

Sol: 4.85¢
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:

31.05.2026niedzield

>
08:00 Sniadanie (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W o.: 65.2g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata, herbata 1 porcja 250ml
(1 7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.2q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
KISIe| bez cukru 250ml, owoc (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 853kcal, B 0.: 39.7g, T: 25.82g, W 0.: 120.389q)
Roso’r z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 215kcal, B 0.: 11.16g, T: 4.63g, W 0.: 34.964) 1 porcja

Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B 0.: 28.54¢g, T: 21.19g, W 0.: 85.429)

» 15:00 Podwieczorek (E: 74kcal, B 0.: 6.8g, T: 1g, W 0.: 9.49)
Maslanka 200m| (7) (E: 74kcal, B 0.: 6.8g, T: 1g, W 0.: 9.4q) 1 porcja

»17:00 Kolacja (E: 484kcal, B 0.: 17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61.99g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
484kca| B o0.:17.52g, T: 19.669, W 0.: 61.999)

» 20:00 P6zna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 1 porcja 18.3g)

2041 kcal
Tluszcz: 65.71
[¢]
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem:
Fruktoza: 11.58
[¢]
Laktoza: 16.97
[¢]
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 28.38
[¢]

84.12
g
Weglowodany ogétem: 289.18
g
Sacharoza: 51.87
g
Btonnik pokarmowy: 24.72
g

Sol: 419¢g
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PRZEPIS:

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata, herbata

250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 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)

PRZEPISMaslanka 200ml (7) - 1 porcja

Maslanka spozywcza, 0.5 % ttuszczu - (200ml) Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Sok pomidorowy 200ml - 1 porcja

Sok grejpfrutowy - 3/4 szklanki (200ml)

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

Kalafior - 1/4 porcji (509) Sposoéb przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (509)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (60g)
Fasolka szparagowa z6tta, surowa - 1/3 garsci (30g)
Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sposob przygotowania:

Sposoéb przygotowania:
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PRZEPIS:

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

-1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (109) Sposéb przygotowania:

Butka tarta - 1/7 szklanki (159g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Mintaj, Swiezy - 3/4 porcji (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Buraczki z jabtkami - (100g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Maka pszenna petnoziarnista - 1/3 tyzki (5g)

PRZEPIS: owoc - 1 porcja
e Jabtko - 1 sztuka (1809) Sposoéb przygotowania:

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

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

Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (209)

e Ogorek - 1/4 sztuki (509)

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

[ ]

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

PRZEPISJogurt naturalny owoc (7) - 1 porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250mi

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

(1,7,10) - 1 porcja

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS:
 Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509g)
* Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki (509)
* Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Kisiel bez cukru 200ml - 1 porcja

Kisiel w proszku - 1/2 opakowania (15g) Sposob przygotowania:

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)

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

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS:

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 (1g)

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)

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

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

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

LChleb 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)
PRZEPISRosét z makaronem 400mi (1,3,9) - 1 porcja

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

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 (19)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS:
Roladki drobiowe ze szpinakiem pieczone 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot
250ml
(1,3,7) - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposdb 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 - 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 (2509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogérek 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)

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

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

PRZEPIS: Kisiel bez cukru 250ml, owoc - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (1809) Sposéb przygotowania:
e Kisiel w proszku - 1/2 opakowania (15g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser zo6tty 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250m|
(1,7,10) - 1 porcja
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/5 sztuki (509)
» Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
e Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7)
-1 porcja
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PRZEPIS7 53 surek 400ml (1,3,9) - 1 porcja

Kietbasa $laska - 1/3 sztuki (309) Sposob przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szynka wedzona, chuda - 2 plastry (30g)

Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

Zurek staropolski, butelka - 1/8 opakowania (30ml)

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

Burak - 1 sztuka (100g)

Kalafior - 1/5 porcji (40g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (59)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, ogérek 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (25g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

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) Sposob 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)
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PRZEPIS:

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 48
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PRZEPIS:
Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) - 1 porcja

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

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

[ ]

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

e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
e Marchew - 1 sztuka (509)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

¢ Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)

e Szpinak - 1i1/4 garsci (30g)

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

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (29)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS:
PRZEPISZupa brokutowa 400ml (7,9) - 1 porcja

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

Wioszczyzna 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 drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot
250ml (1,7) 1 porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek zielony 40g, herbata 250m|

(1,4,7,10) - 1

porcja
e Chleb zytnijasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Makrela, wedzona - 1/5 sztuki (25g)
* Pietruszka, licie - 2/3 tyzeczki (4g)
* Ser twarogowy, potttusty - 1i1/3 plastra (40q)
®* Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)
PRZEPIS: Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) - 1 porcja

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposoéb przygotowania:
¢ Pomidor - 1/8 sztuki (20g)
e Serek wiejski, 2% ttuszczu - (509)

PRZEPIS: Jogurt naturalny 1509 (7) - 1 porcja

e Sok grejpfrutowy - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
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PRZEPIS:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150Q) Sposéb przygotowania:

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

e Chleb zytnijasny - 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)

e Masto ekstra - 1 plaster (109g)

PRZEPISSok porzeczkowy - 1 porcja
Zupa koperkowa 400ml (7,9) - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g) = Sposéb przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/7 sztuki (20g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

« Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)

e Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

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

* Koper, $wiezy - 3 tyzeczki (12g)
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PRZEPIS:
Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

PRZEPIS: Spaghetti petnoziarniste bolognese duszone 3509, kompot 250ml (1,3) - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (309) Sposoéb przygotowania:
Czosnek - 1/5 zgbka (1g)

[ ]

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

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

¢ Pomidory w puszce - 2/3 szklanki (150g)

¢ Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

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

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Ser gouda - (509)

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (509)

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

Zupa ogoérkowa 400ml (7,9) - 1 porcja
Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (60g) Sposéb
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (49) przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (50g)
Ogérek kwaszony - 1 1/3 sztuki (80g)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

e Por-1/7 sztuki (20g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

* Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (150g)

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

Kapusta biata - 1/8 sztuki (209) Sposdéb 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)

Passata - 1/5 szklanki (50g)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, ogérek 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposoéb przygotowania:
Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (25g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) - 1 porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) 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)
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PRZEPIS:

o~
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:
Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
. Jaja gotowane - 1 sztuka (509)

Ser gouda - (509)
PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (1,3,7,9) - 1 porcja

e Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (40g) Sposoéb przygotowania:
e Pietruszka, licie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

e Pieprz czarny - 3 szczypty (39)

e SOl biata - 1 szczypta (19)

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

PRZEPIS: Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml
(1,34,7) -1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (109) Sposéb przygotowania:
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

[ ]
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Kompot z wi$ni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Mintaj, Swiezy - 3/4 porcji (100g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)

¢ Buraczki z jabtkami - (100g)

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

e Maka pszenna petnoziarnista - 1/3 tyzki (5g)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15¢g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1

Chleb zytni jasny - 3/4 kromki (30g) Sposéb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/7 sztuki (259)
Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

porcja Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g,
pomidor
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PRZEPIS:
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, potttusty - 2 i 1/3 plastra (70g)

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

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

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

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

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 (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)

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

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Koper, $wiezy - 3 tyzeczki (129)
Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)
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PRZEPIS:
Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1i1/4 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 - 1 1/2 tyzki (15ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (49)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

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

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposoéb 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 (509)

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

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

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

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewkag 70g, wedlina
30g,

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:
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 - 2 i 1/3 plastra (709)

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

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

PRZEPIS: Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 250g, surowka z biatek kapusty 100g,
kompot 250¢g
(1,7) - 1 porcja

Kapusta biata - 1/8 sztuki (809) 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 (19)

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

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)
¢ Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, wedlina 15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/7 sztuki (259)

Szynka z indyka - 1 plaster (15g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

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

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

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

Ser gouda - (509)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, jajko, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja
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Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposéb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
Ogoérek - 1/5 sztuki (409)
Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka - 3 i 1/3 plastra (50g)

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, ser zétty 15g, pomidor 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

¢ Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposoéb przygotowania:
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

e Ser gouda - 2/3 plastra (15g)

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

¢ Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

e Brokuty - 1/5 sztuki (100g) Sposéb 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 (2509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogérek 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 - 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)
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PRZEPIS:
Satatka z mix satat - 1 porcja

e Ogorek - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
¢ Pomidor - 1/8 sztuki (10g)
e Sertypu "Feta" - 1/8 kostki (5g)
J (Sos) do satatek, dressing winegret Winiary - 1/2 tyzki
59
¢ Mix satat - 2 garscie (509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, 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)
Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)
Satata - 1/8 sztuki (20g)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (509)

PRZEPIS: Spaghetti petnoziarniste bolognese duszone 3509, kompot 250ml (1,3) - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposéb 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, ser z6tty 50g, szynka, papryka 40g, herbata 250ml
(1,7,10) - 1
porcja

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

Szynka wiejska - 1 plaster (15g)

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

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

Ser gouda - (509)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) - 1 porcja
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PRZEPIS:
Brokuty - 1/8 sztuki (259) Sposdb
o Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g) przygotowania:
. Wioszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)
. Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)
. Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)
[ ]
[ ]

Ziemniaki - 3/4 sztuki (75g)

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

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

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

¢ Ser gouda - (509)

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

Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g) Sposoéb 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 (609)

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

Passata - 1/5 szklanki (509)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, szynka 15g, ogérek 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Szynka wiejska - 1 plaster (15g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

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

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

* Ser twarogowy, potttusty - 1i1/3 plastra (40q)
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PRZEPIS:
Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ser z6tty, ogorek 40g, rzodkiewka
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposoéb 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 (309)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Buraczki z jabtkami - (100g)

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
Ogorek - 1/5 sztuki (409)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
Ser gouda - (509)

Pieczywo 100g, masto 15¢g, wedlina 50g, ogérek 40g, 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)
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PRZEPIS:

Ogorek - 1/5 sztuki (409)
Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki (509)
Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

PRZEPIS: Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 2509, warzywa na parze 100g, kompot - 1
porcja

¢ Miegso z piersi kurczaka, bez skoéry - 1/2 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
 Bazylia, Swieza - 1 gars$¢ (3g)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Mieszanka warzyw - (100g)

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

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

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

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

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

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

¢ Ser gouda - (509)

PRZEPISKefir 300ml (7) - 1 porcja

e Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:

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

e Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) Sposéb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty ze szczypiorkiem 15g, papryka 20g, herbata
250ml (1,7,10)

-1 porcja

Chleb zytni jasny - 3/4 kromki (30g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/7 sztuki (25g)

Ser twarogowy, potttusty - 1/2 plastra (15g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml

(1,3,7,10) - 1
porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposoéb przygotowania:

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

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

e Ogorek - 1/4 sztuki (509)

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

[ ]

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (159g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, jajko, 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)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, pomidor 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja
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PRZEPIS:

o~
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
Ogoérek - 1/6 sztuki (309)
Szynka wiejska - 1 plaster (15g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
Chleb graham - 1 kromka (309)

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Smietana 12% ttuszczu - 2/3 tyzki (10g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Koper, $wiezy - 3 tyzeczki (129g)
Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

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

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

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Burak - 1 sztuka (100g)

Kalafior - 1/5 porcji (40g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (509)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (19)

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

Chleb zytni jasny - 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, pétttusty - 1i2/3 plastra (509)

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

PRZEPIS: tazanki petnoziarniste z kapustg i szynka 3509 (1,3,7), kompot 250ml - 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (259) Sposob przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)

Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g)

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

Makaron tazanki - 3/4 szklanki (80g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

LChleb 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)

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

* Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS:

Sposob
przygotowania:
Barszcz czerwony 400ml (9) - 1 porcja

Burak - 1 sztuka (100g)
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)
Li$¢ 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 (209)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)
Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 67



% zdrowe
%% zbiorowe Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

PRZEPIS:

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

e Kompot z jabtek, z cukrem - 1/3 szklanki (100ml)

e Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)

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 (1009g)

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (49)

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

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, jajko, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 3/4 kromki (30g) Sposdb przygotowania:
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

e Ogorek - 1/7 sztuki (25g)

e Ser gouda - 2/3 plastra (15g)

e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogorek 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 (409)

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

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

PRZEPIS: Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 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)

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Paréwki drobiowe - 2 sztuki (809)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

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

. Sposob
przygotowania:

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposob 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)

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

LChleb 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, liscie - 2/3 tyzeczki (4g)
® Ser twarogowy, pétttusty - 1i1/3 plastra (40g)
* Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) - 1 porcja

Jabtko - 2/3 sztuki (100g) (o
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (1509)

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (409g)

Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (409g)

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

Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (40g) Sposéb przygotowania:
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 (1,4,7) -
1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposoéb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Mintaj, Swiezy - 3/4 porcji (100g)
Przecier pomidorowy - 1i 1/3 tyzki (20g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
Buraczki z jabtkami - (100g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250mi

(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 (509)

* Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS:

Sposob
przygotowania:

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

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

Pietruszka, korzen - 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 (19)

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)

PRZEPIS: Udko z kurczaka pieczone 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)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (409g)

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

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

Kisiel bez cukru z biszkoptami bez cukru 250ml (1,3) - 1 porcja

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

PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g,
kompot

2509 (1,7) - 1 porcja

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

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

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, pomidor15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposoéb przygotowania:
e Pomidor - 1/8 sztuki (15g)

¢ Ser twarogowy, pétttusty - 1/2 plastra (15g)

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

e Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

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

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS:
. Sposéb

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

Brokuty - 1/8 sztuki (25g) 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, ogoérek kiszony 100g, kompot
250ml (1)
-1 porcja

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (1009)
Ogorki kiszone - 1 i 2/3 sztuki (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (509)

Szynka wiejska - 1 2/3 plastra (25g)

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

Herbata czarna, napar z cukrem - 1 szklanka (250ml)
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PRZEPIS:
Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) - 1 porcja

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

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

e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
e Marchew - 1 sztuka (509)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19g)

e Szpinak - 1i1/4 garsci (30g)

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

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

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

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

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

e Chleb graham - 3i 1/3 kromki (100g)
e Ser gouda - (509)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 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)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

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

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

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw D!

Sposéb 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: Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15g, pomidor 15g, herbata 250ml (1,7,10) -

1 porcja

Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
e Chleb graham - 1 kromka (30g)

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

Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra (25g)

PRZEPISBarszcz czerwony 350ml (9) - 1 porcja

Burak - 1/2 sztuki (509)

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)

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 (809)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot

250ml (1,3,7) - 1 porcja
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PRZEPIS:

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1i1/4 tyzki (15g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (809)
Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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, $wiezy - 1 tyzeczka (49)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 2509, suréwka z marchewki i chrzanem 100g,
kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

Burak - 1 sztuka (100g)

Kalafior - 1/5 porcji (40g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (509)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (19g)

Pieczywo 30g, masto 5g, szynka 15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja
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PRZEPIS:

e Chleb zytni jasny - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/7 sztuki (259)

Ser gouda - 2/3 plastra (15g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

P el
Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
o 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 (509)
® Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

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

e Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) Sposéb przygotowania:
Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)

Olej rzepakowy - 11 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)

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5g, szynka15g, papryka 15g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 3/4 kromki (30g) Sposob przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Ogorek - 1/7 sztuki (25g)

Ser gouda - 2/3 plastra (15g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogorek 40g, herbata 250ml
(1,7,10) - 1 porcja
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PRZEPIS:

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

Majonez - 2/3 tyzki (15g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Ogorek - 1/5 sztuki (409g)

Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Ziemniaki, p6zne - 1/3 sztuki (30g)

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, pomidor 40g, satata,
herbata

250ml (1,7,10) - 1 porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdéb 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 (509)

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

PRZEPISKisiel bez cukru 250ml, owoc - 1 porcja

Kisiel w proszku - 1/2 opakowania (15g) Sposéb przygotowania:

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposdb 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 - 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 (2509)
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	01.05.2026 (piątek)  08:00 Śniadanie (E: 538kcal, B o.: 22.17g, T: 17.83g, W o.: 74.6g)
	13:00 Obiad (E: 951kcal, B o.: 45.51g, T: 20.76g, W o.: 153.58g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5g)
	02.05.2026 (sobota)  08:00 Śniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.37g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 977kcal, B o.: 44.07g, T: 26.96g, W o.: 146.97g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 478kcal, B o.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.01g)
	08:00 Śniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.37g)
	08:00 Śniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 725kcal, B o.: 34.62g, T: 12.03g, W o.: 126.17g)
	17:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35g)
	08:00 Śniadanie (E: 626kcal, B o.: 24.32g, T: 27.52g, W o.: 72.96g)
	10:00 II Śniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
	13:00 Obiad (E: 964kcal, B o.: 35.18g, T: 31.49g, W o.: 143.82g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 497kcal, B o.: 21.56g, T: 23.87g, W o.: 52.52g)
	08:00 Śniadanie (E: 410kcal, B o.: 13.02g, T: 14.56g, W o.: 59.2g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 882kcal, B o.: 36.77g, T: 25.23g, W o.: 131.12g)
	15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)
	17:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5g)
	20:00 Późna kolacja (E: 46kcal, B o.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
	13:00 Obiad (E: 869kcal, B o.: 34.59g, T: 17.92g, W o.: 147.26g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 962kcal, B o.: 35.44g, T: 31.95g, W o.: 141.57g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 464kcal, B o.: 15.37g, T: 16.83g, W o.: 65.2g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	Węglowodany ogółem: 324.79 g Sacharoza: 54.36 g Błonnik pokarmowy: 38.53 g

	08:00 Śniadanie (E: 627kcal, B o.: 36.11g, T: 21.02g, W o.: 75.79g)
	10:00 II Śniadanie (E: 40kcal, B o.: 0.5g, T: 0.1g, W o.: 9.2g)
	15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B o.: 4.16g, T: 8.91g, W o.: 18.04g)
	17:00 Kolacja (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84g)
	20:00 Późna kolacja (E: 46kcal, B o.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
	Węglowodany ogółem: 283.29 g Sacharoza: 41.6 g Błonnik pokarmowy: 28.88 g

	08:00 Śniadanie (E: 416kcal, B o.: 15.18g, T: 14.34g, W o.: 59.06g)
	10:00 II Śniadanie (E: 158kcal, B o.: 7.13g, T: 8.11g, W o.: 15.54g)
	13:00 Obiad (E: 905kcal, B o.: 44.67g, T: 26.54g, W o.: 130.96g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 536kcal, B o.: 17.87g, T: 24.52g, W o.: 63.66g)
	20:00 Późna kolacja (E: 38kcal, B o.: 1.82g, T: 2.48g, W o.: 1.77g)
	Węglowodany ogółem: 292.77 g Sacharoza: 38.98 g Błonnik pokarmowy: 38.8 g

	08:00 Śniadanie (E: 502kcal, B o.: 21.12g, T: 20.86g, W o.: 60g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 989kcal, B o.: 44.3g, T: 29.63g, W o.: 140.74g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 478kcal, B o.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.01g)
	20:00 Późna kolacja (E: 269kcal, B o.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18g)
	Węglowodany ogółem: 363.62 g Sacharoza: 56.4 g Błonnik pokarmowy: 33.43 g

	13:00 Obiad (E: 722kcal, B o.: 34.42g, T: 11.97g, W o.: 125.86g)
	15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
	17:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 21.4g, T: 23.75g, W o.: 51.52g)
	20:00 Późna kolacja (E: 146kcal, B o.: 0.75g, T: 0.72g, W o.: 35.69g)
	Węglowodany ogółem: 315.25 g Sacharoza: 55.55 g Błonnik pokarmowy: 38.15 g

	08:00 Śniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 911kcal, B o.: 40.26g, T: 26.85g, W o.: 131.13g)
	15:00 Podwieczorek (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W o.: 15.66g)
	17:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 610kcal, B o.: 24.67g, T: 25.52g, W o.: 73.06g)
	13:00 Obiad (E: 902kcal, B o.: 34.29g, T: 16.93g, W o.: 156.91g)
	15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	17:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 21.32g, T: 23.71g, W o.: 51.04g)
	20:00 Późna kolacja (E: 46kcal, B o.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
	Węglowodany ogółem: 319.98 g Sacharoza: 63.62 g Błonnik pokarmowy: 26.2 g

	08:00 Śniadanie (E: 528kcal, B o.: 11.44g, T: 27.22g, W o.: 61.67g)
	10:00 II Śniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
	13:00 Obiad (E: 711kcal, B o.: 32.04g, T: 14.49g, W o.: 115.61g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 553kcal, B o.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
	20:00 Późna kolacja (E: 269kcal, B o.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18g)
	Węglowodany ogółem: 327.03 g Sacharoza: 62.71 g Błonnik pokarmowy: 27.02 g

	08:00 Śniadanie (E: 634kcal, B o.: 28.45g, T: 32g, W o.: 61.96g)
	13:00 Obiad (E: 806kcal, B o.: 41.94g, T: 14.54g, W o.: 132.78g)
	15:00 Podwieczorek (E: 135kcal, B o.: 4.37g, T: 5.26g, W o.: 18.55g)
	17:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5g)
	20:00 Późna kolacja (E: 38kcal, B o.: 1.82g, T: 2.48g, W o.: 1.77g)
	Węglowodany ogółem: 298.34 g Sacharoza: 50.3 g Błonnik pokarmowy: 31.33 g

	08:00 Śniadanie (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W o.: 59.7g)
	10:00 II Śniadanie (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W o.: 15.66g)
	13:00 Obiad (E: 902kcal, B o.: 20.14g, T: 28.46g, W o.: 151.55g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 464kcal, B o.: 15.37g, T: 16.83g, W o.: 65.2g)
	20:00 Późna kolacja (E: 269kcal, B o.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18g)
	Węglowodany ogółem: 357.07 g Sacharoza: 55.6 g Błonnik pokarmowy: 41.21 g

	08:00 Śniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 1019kcal, B o.: 48.86g, T: 24.48g, W o.: 153.47g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.37g)
	20:00 Późna kolacja (E: 165kcal, B o.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)
	13:00 Obiad (E: 805kcal, B o.: 33.25g, T: 26.23g, W o.: 116.77g)
	15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B o.: 5.78g, T: 12.11g, W o.: 18.04g)
	17:00 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)
	20:00 Późna kolacja (E: 46kcal, B o.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
	Węglowodany ogółem: 281.15 g Sacharoza: 30.5 g Błonnik pokarmowy: 36.16 g

	08:00 Śniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o.: 64.51g)
	10:00 II Śniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
	17:00 Kolacja (E: 484kcal, B o.: 17.52g, T: 19.66g, W o.: 61.99g)
	20:00 Późna kolacja (E: 140kcal, B o.: 6.85g, T: 3.4g, W o.: 21.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 626kcal, B o.: 24.32g, T: 27.52g, W o.: 72.96g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 864kcal, B o.: 32.46g, T: 19.24g, W o.: 145.48g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 11.9g, T: 19.03g, W o.: 61.5g)
	20:00 Późna kolacja (E: 248kcal, B o.: 7.26g, T: 4.58g, W o.: 45.85g)
	Węglowodany ogółem: 361.48 g Sacharoza: 79.72 g Błonnik pokarmowy: 30.12 g

	08:00 Śniadanie (E: 427kcal, B o.: 8.09g, T: 17.25g, W o.: 62.71g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 938kcal, B o.: 43.04g, T: 26.91g, W o.: 138.22g)
	15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
	17:00 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 14.64g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)
	20:00 Późna kolacja (E: 152kcal, B o.: 2.37g, T: 2.73g, W o.: 29.39g)
	Węglowodany ogółem: 329.62 g Sacharoza: 52.63 g Błonnik pokarmowy: 32.75 g

	08:00 Śniadanie (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 782kcal, B o.: 41.78g, T: 14.43g, W o.: 126.92g)
	15:00 Podwieczorek (E: 129kcal, B o.: 5.68g, T: 5.38g, W o.: 15.83g)
	17:00 Kolacja (E: 553kcal, B o.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
	20:00 Późna kolacja (E: 165kcal, B o.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)
	08:00 Śniadanie (E: 538kcal, B o.: 20.67g, T: 19.25g, W o.: 72.93g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 816kcal, B o.: 33.13g, T: 24.72g, W o.: 120.74g)
	15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	17:00 Kolacja (E: 522kcal, B o.: 15.96g, T: 19.76g, W o.: 72.59g)
	20:00 Późna kolacja (E: 38kcal, B o.: 1.82g, T: 2.48g, W o.: 1.77g)
	Węglowodany ogółem: 303.72 g Sacharoza: 54.66 g Błonnik pokarmowy: 26.91 g

	08:00 Śniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)
	10:00 II Śniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
	13:00 Obiad (E: 875kcal, B o.: 35.97g, T: 27.58g, W o.: 127.13g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 536kcal, B o.: 17.87g, T: 24.52g, W o.: 63.66g)
	20:00 Późna kolacja (E: 46kcal, B o.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
	08:00 Śniadanie (E: 534kcal, B o.: 21.65g, T: 28g, W o.: 52.56g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 902kcal, B o.: 37.66g, T: 25.38g, W o.: 134.36g)
	15:00 Podwieczorek (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W o.: 7.6g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	Węglowodany ogółem: 294.74 g Sacharoza: 45.49 g Błonnik pokarmowy: 32.52 g

	08:00 Śniadanie (E: 427kcal, B o.: 8.09g, T: 17.25g, W o.: 62.71g)
	10:00 II Śniadanie (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)
	13:00 Obiad (E: 861kcal, B o.: 32.71g, T: 26.46g, W o.: 130.87g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)
	20:00 Późna kolacja (E: 74kcal, B o.: 6.8g, T: 1g, W o.: 9.4g)
	Węglowodany ogółem: 300.33 g Sacharoza: 41.98 g Błonnik pokarmowy: 35.12 g

	08:00 Śniadanie (E: 564kcal, B o.: 17.66g, T: 19.63g, W o.: 81.76g)
	13:00 Obiad (E: 842kcal, B o.: 30.62g, T: 16.53g, W o.: 153.25g)
	15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B o.: 5.78g, T: 12.11g, W o.: 18.04g)
	17:00 Kolacja (E: 423kcal, B o.: 15.42g, T: 14.5g, W o.: 60.54g)
	20:00 Późna kolacja (E: 165kcal, B o.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)
	08:00 Śniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)
	10:00 II Śniadanie (E: 40kcal, B o.: 0.5g, T: 0.1g, W o.: 9.2g)
	20:00 Późna kolacja (E: 46kcal, B o.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)
	Węglowodany ogółem: 299.06 g Sacharoza: 50.05 g Błonnik pokarmowy: 24.07 g

	08:00 Śniadanie (E: 464kcal, B o.: 15.37g, T: 16.83g, W o.: 65.2g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 853kcal, B o.: 39.7g, T: 25.82g, W o.: 120.38g)
	15:00 Podwieczorek (E: 74kcal, B o.: 6.8g, T: 1g, W o.: 9.4g)
	17:00 Kolacja (E: 484kcal, B o.: 17.52g, T: 19.66g, W o.: 61.99g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

