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Dieta podstawowa- dzieci PO1

01.06.2026 - 30.06.2026




QW zggvivgrowe Dieta podstawowa- dzieci P01
01.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 564kcal, B 0.: 17.32g, T: 22.36g, W o.: 74.47q)
Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.06g, W 0.: 11.1g) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15¢, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.379)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 46kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 11.15g)

Sok warzywno-owocowy (E: 46kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 1/3 szklanki

L (100ml)
» 13:00 Obiad (E: 911kcal, B o0.: 48.25¢, T: 16.54g, W 0.: 151.78g)

Zupa grysikowa 350ml (1,9) (E: 371kcal, B 0.: 18.44g, T: 7.15g, W 1 porcja

)

Gulasz drobiowy 130g, kopytka 200g, marchew gotowana 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,7) (E: 540kcal, B 0.: 29.81g, T: 9.39g, W o.:

89:050) et
» 15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g)

Galan;tka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 1 porcja

7.08g

» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja
herbata; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W o.:
62.27¢

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)

Jogurt owocowy 150g , owoc(sztuka) (7) (E: 180kcal, B 0.: 7.17g, 1 porcja
T:3.72g,Wo.: 31. 089)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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QY zbiorowe Dieta podstawowa- dzieci P01

@) Wartosci odzywcze

107.8 ¢

337.83
g9

15.47 g

Wartos¢ energetyczna: 2346 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 70.08 G
Fruktoza: =~~~ 20069 Laktoza:
Btonnik pokarmowy: 39.03g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 519g ogotem:

29.55 g

02.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84q)

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

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

» 13:00 Obiad (E: 794kcal, B 0.: 33.25¢g, T: 18.99g, W 0.: 130.01g)

Zupa krupnik 350ml (1,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.38g, T: 1.83g, W o.:
50.67g)

udko z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 200g, brokut na gesto
100g, kompot 250ml (1,7) (E: 557kcal, B 0.: 25.87g, T: 17.169, W
0.:79.34g)

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

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

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa petnoziarnista
50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B o.:
14.89g,

T:10.78g, W 0.: 84.01g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)

Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.:
40.43g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

80.98 g

341.98

10.65 g

Wartos¢ energetyczna: 2193 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 63,7
Fruktoza: =~~~ 28.679 Laktoza: =~~~
Btonnik pokarmowy: 40.16 g Kwasy ttuszczowe nasycone
S6l 5.85¢ ogotem:

29.07 g

03.06.2026 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 687kcal, B o.: 38.41g, T: 25.08g, W o.: 77.49¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka
709, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E:
553kcal, B o.: 29. 31g, T:20.02g, W o.: 66. 39g)

» 10:00 11 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.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 782kcal, B 0.: 31.05g, T: 12.55g, W o.: 147.06g)

Zupa jarzynowa 350ml (7,9) (E: 228kcal, B 0.: 16.88g, T: 4.41g, W
0.: 34.660)

Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g, kompot
250ml (1,3,7) (E: 554kcal, B o.: 14.17g, T: 8.14g, W 0.: 112.4g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45g)

Pieczywo 30g, masto 5g, dzem, herbata 250ml (1,7,10) (E:
143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, Wo.: 16. 45q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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» 17:00 Kolacja (E: 474kcal, B 0.: 15.69g, T: 20.15g, W 0.: 60.25g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g,
herbata
250ml (1,4,7,11) (E: 474kcal, B 0.: 15.69g, T: 20.15g, W o.:
60.259)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 122kcal, B 0.: 1.59g, T: 1.03g, W o.: 28.05g)

owoc, biszkopt 200g (1,3) (E: 122kcal, B 0.: 1.59g, T: 1.03g, W o.:
28. 05g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

95.08 g

351.08

14.87 g

30.78 ¢

Warto$¢ energetyczna: 2298 Biatko ogotem:
................................................................................. keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 65.38 0 i,
Fruktoza: 29.769 Laktoza:
Btonnik pokarmowy: =~ 46.09 g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 6.9g ogotem:

04.06.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 419kcal, B 0.: 15.19g, T: 18.97g, W 0.: 50.27¢)

Jajko, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) (E: 419kcal, B 0.: 15.19g, T: 18.97g, W 0.: 50.27¢)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)

Galart;tka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.:
7.08g

» 13:00 Obiad (E: 1023kcal, B o.: 32.92g, T: 18.82g, W o.: 201.22g)

Barszcz czerwony 350ml (9) (E: 356kcal, B 0.: 13.15g, T: 5.71g, W
0.: 81.03g)

Lazanki z kapusta i szynkg 350g (1,3,7), kompot 250ml (E:
667kcal,
Bo.:19. 77g,T 13.11g, W 0.: 120.19q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)

Chrup)kl kukurydziane 5g (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.:
3.95¢

» 17:00 Kolacja (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T: 16.25g, W 0.: 63.63g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka
40q,

satata, herbata 250ml (1,7,11) (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T:
16.25¢q,

Wo.:63.639)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 140kcal, B o.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4g)
Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B

68Sg,T 3.49, Wo.: 21.4g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

92.83 g

347.55

6.58 g

Wartos¢ energetyczna: 2164 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz LK
Fruktoza: 11889 Laktoza:
Btonnik pokarmowy: 49.16 g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 10.2g ogotem:

25.2 ¢

05.06.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 738kcal, B o.: 37g, T: 37.91g, W o0.: 63.96g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g,
herbata) 250ml (1,7,10) (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W o.:
52.86g¢

» 10:00 11 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
%% zbiorowe

» 13:00 Obiad (E: 1682kcal, B 0.: 64.44g, T: 33.94g, W 0.: 289.664)

Dieta podstawowa- dzieci P01

Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1,3,7,9) (E: 370kcal, B o.: 2 porcje

13.980, T:3.240, W02 74.18G) | oo

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g, 2 porcje

kompot 250ml (1,3,4,7;'(E: 1312kcal, B 0.: 50.46g, T: 30.7g, W o.:

ZUSA8O) e
» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

Kisiel 200ml (E: S6kcal, B 0.:0.039, T:0g, Wo.:13.919) .. .lporcja
» 17:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 11.91g, T: 19.06g, W 0.: 61.69g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, 1 porcja

herbata 250ml (1,3,7,11) (E: 455kcal, B 0.: 11.91g, T: 19.06g, W

0.:

BT:89G) e
» 20:00 Pozna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)

Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 1 porcja

2.73q,

W 0.1 29:390) e

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 3173 Bialko ogétem: 116.47
............................................................................... keal 9
Thiszezz 94.36 g Weglowodany ogétem: 480.39
Fruktoza: 21819 e g
Blonnik pokarmowy: 38.42¢g Laktoza: 10.84 ¢
S6l: 5.61g Kwasy tluszczowe nasycone 40.5g
eteeeteeseessmeseiessesssmeseissssssssessissssssssessissssssssessssssesssseees pgo'em .........................................................
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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06.06.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 575kcal, B o.: 18.1g, T: 28.67g, W 0.: 63.999)

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

40g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,11) (E: 575kcal,
B

0.:18.1g, T: 28.67g, W 0.: 63.999)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.2g)
Sok jabtkowy (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.2q)

» 13:00 Obiad (E: 778kcal, B o.: 32.01g, T: 21.88g, W o.: 121.49g)
Zupa koperkowa 350ml (9) (E: 202kcal, B 0.: 7.58¢g, T: 2.32g, W

Spaghettl bolognese duszone 300g, kompot 250ml (1,3) (E:
576kcal, B o.: 24.43g, T: 19.56g, W 0.: 79.51g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)

Chrup)kl kukurydziane (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.:
3.95¢

» 17:00 Kolacja (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W 0.: 52.86g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g,
herbata; 250ml (1,7,10) (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W o.:
52.86g

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)

Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.:
40.43g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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@) Wartosci odzywcze

86.31 g

291.92
g9

11.09 g

Wartos¢ energetyczna: 2241 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 88.34 0
Fruktoza: =~~~ 22q Laktoza:
Btonnik pokarmowy: 34.46 g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 4.43¢ Ogotem:

42.89 g

07.06.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 663kcal, B o.: 20.66g, T: 32.32g, W o.: 73.37¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26g, W o.:
62.27g

» 10:00 11 Sniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)

Galare;tka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.:
7.08g

» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B o.: 40.06g, T: 26.69g, W 0.: 115.5g)

Roso6t z makaronem 350ml (1,3,9) (E: 176kcal, B 0.: 9.84g, T:
4.29¢,
Wo.:27.13g)

Devol?y 100g, ziemniaki 200g, mizeria 100g, kompot 250ml
1,3,7
(E: 666kcal, B 0.: 30.22¢, T: 22.4g, W o.: 88.379)

» 15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g)
Jogurt owocowy 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

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

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

» 20:00 Pozna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.3g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

119.16

301.29

14.95¢

Wartos¢ energetyczna: 2502 Biatko ogotem

kcal
Thuszez: o 96.92g Weglowodany ogétem:
Fruktoza:. 6.43 0 .o
Btonnik pokarmowy: 2925 Laktoza:
Sol 5.61¢g Kwasy tluszczowe nasycone
............................................................................... ogol,em:

47.3 g

08.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 544kcal, B 0.: 22.12g, T: 19.62g, W o.: 70.3g)
Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.06g, W 0.: 11.1g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g,
herba;a 250ml (1,7,10) (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W o.:
59.2¢g

» 10:00 11 Sniadanie (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95¢)

Chrup)kl kukurydziane 5g (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.:
3.95¢

» 13:00 Obiad (E: 787kcal, B o0.: 32.18g, T: 35.69g, W o.: 90.45¢g)

Zupa kalafiorowa 350ml (7,9) (E: 159kcal, B 0.: 4.18g, T: 9.02g, W
0.:16.329)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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Kotlet mielony 100g, ziemniaki 200g, suréwka z kapusty kiszonej
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 628kcal, B 0.: 28g, T: 26.67g, W

» 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)

» 17:00 Kolacja (E: 400kcal, B o.: 16.31g, T: 15.3g, W 0.: 52.76g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g,
herbate; 250ml (1,3,7,10) (E: 400kcal, B 0.: 16.31g, T: 15.3g, W o.:
52.76g

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
Ciasto drozdzowe z owocami (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T:

2111 Biatko ogotem:

1 porcja

77.98 g

keal Weglowodany ogotem:
/8689

286.54

15.39 ¢ Laktoza

11.57 g

31.72 g Kwasy tluszczowe nasycone
5.57 g 9gotem:

41.13 g

09.06.2026 (wtorek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.65g, T: 28g, W 0.: 52.560)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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» 13:00 Obiad (E: 874kcal, B o.: 33.41g, T: 27.9g, W 0.: 127.59¢)

Zupa ogorkowa 350ml (7,9) (E: 211kcal, B 0.: 12.18g, T: 5.33g, W
0.:31.71g)

Surowka z kapusty pekinskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33g, T:
5.26g,

Goiz;bki duszone z sosem pomidorowym 300g, kompot 250ml
3,7
(E: 593kcal, B 0.: 19.9¢, T: 17.31g, W 0.: 90.13g)

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

» 17:00 Kolacja (E: 409kcal, B o.: 14g, T: 14.08g, W o.: 58.949)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g,
herbata
250ml (E: 409kcal, B o.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g)

Galaretka owocowa 200g, owoc (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g,
Wo.:7.08q)

Wartosci odzywcze

1 porcja

93.01 g

281.86

1.31¢

Warto$¢ energetyczna: 2079 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 7089 G
Fruktoza: 16729 Laktoza:
Btonnik pokarmowy: 32.57 g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 5.45¢ ogotem:

29.57 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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10.06.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 687kcal, B o.: 38.41g, T: 25.08g, W 0.: 77.49¢)

Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 1 porcja
70g, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E:
553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66. 39g)

» 10:00 1l Sniadanie (E: 173kcal, B o.: 6.66g, T: 3.98g, W o.: 27.79)
Budyri 200ml (7) (E: 173kcal, B 0.: 6.66q, T: 3.98g, W 0.: 27.7q) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 715kcal, B 0.: 22.99g, T: 15.78g, W 0.: 127.16g)

z\laleéniki z dzemem owocowym 2 sztuki, kompot 250ml (1,3,7) 1 porcja
E:
445kcal, B 0.: 11.03g, T: 11.76g, W 0.: 77. 289)

0.:49. 88g)

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

» 17:00 Kolacja (E: 421kcal, B 0.: 15.28g, T: 14.48g, W 0.: 60.25g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 421kcal, B o.: 15.28¢, T: 14.48g, W o0.: 60.25g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B o.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, biszkopt (1,3,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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@) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2355 Biatko ogotem: 93.06 g
............................................................................... keal weglowodany ogétem: 357.56
Thuszezz 66.75 0 g
Fruktoza: =~~~ 22819 Laktoza: 35.95¢
Btonnik pokarmowy: 29.68 g Kwasy tluszczowe nasycone 32.81g
S6l: 6.13¢g ogotem:

11.06.2026 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogdrek 1 porcja
zielony 40g, herbata 250ml (1,3,7,11) (E: 470kcal, B 0.: 12.35¢, T:
18.9g, W 0.: 66.24q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 46kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 11.15g)

Sok warzywno-owocowy (E: 46kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 1/3 szklanki

TI2T5G) s (100ml)
» 13:00 Obiad (E: 785kcal, B 0.: 42.75g, T: 21.57g, W 0.: 114g)

Zupa jarzynowa 350ml (7,9) (E: 228kcal, B 0.: 16.88¢g, T: 4.41g, W 1 porcja

0 3 000) e

udko z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 200g, brokut na gesto 1 porcja

100g, kompot 250ml (1,7) (E: 557kcal, B 0.: 25.87g, T: 17.16g, W
0.:79.34q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g)

Galart;tka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 1 porcja
7.08g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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» 17:00 Kolacja (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T: 16.25g, W 0.: 63.63g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka
40q,

satata, herbata 250ml (1,7,11) (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T:
16.25¢q,

Wo.:63.639)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W 0.: 31.08g)

Jogurt owocowy 150g , owoc(sztuka) (7) (E: 180kcal, B 0.: 7.17g,
T:3.72g, W 0. 31.08g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

99.99 g

293.18

6.58 g

Warto$¢ energetyczna: 2045 Biatko ogotem:
................................................................................. keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 60.64 0
Fruktoza: .~~~ 20.86 g Laktoza: =~~~
Btonnik pokarmowy: 41.4 g Kwasy tluszczowe nasycone
Sl 5.57¢g ogotem:

25.28 g

12.06.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 738kcal, B o.: 37g, T: 37.91g, W o.: 63.96g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zétty 50g, jajko, papryka 40g,
herbata; 250ml (1,7,10) (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W o.:
52.86g

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

» 13:00 Obiad (E: 841kcal, B 0.: 32.22g, T: 16.97g, W o.: 144.83g)

Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1,3,7,9) (E: 185kcal, B o.:
6.99g, T: 1.62g, W 0.: 37.09q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g,
kompot §50ml (1,3,4,7;'(E: 656kcal, B 0.: 25.23g, T: 15.35g, W o.:
107.74¢

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

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T:
23.13g,

Wo.: 62.23q)

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

Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T:
2.73q,
W 0.:29.39¢)

Wartosci odzywcze

1 porcja

83.81¢

336.1 g

10.67 g

40.24 g

Wartos¢ energetyczna: 2369 Biatko ogotem:
R keal weglowodany ogétem:
Thuszez: o 81.46 4 Laktoza:

Fruktoza: 15.999 Kwasy thuszczowe nasycone
Blonnik pokarmowy: 27.589 ogotem: .
Sl 4.01¢

13.06.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84q)

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

» 10:00 11 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 13:00 Obiad (E: 630kcal, B o.: 28.77g, T: 11.29g, W o.: 107.28g)

Makaron z biatym serem i cynamonem 300g (1,3,7), kompot
250ml
(E: 455kcal, B 0.:16.33g, T: 7.77g, W 0.: 81.58¢)

» 15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g)

Galaretka owocowa 200g, owoc (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g,
Wo.:7.08q)

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

Pieczywo 100g, masto 15¢, ser zoétty 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B o.: 21.4q, T: 23.75g, W 0.: 51.529)

» 20:00 Pozna 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 o.:
4.79,T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

103.53

257.8 ¢

5.3¢

Wartos$¢ energetyczna: 1987 Biatko ogotem:

kcal
T!.E'EEEE .......................................................... 66.87 g w.g.g..!ewe9!9.!11.9.9.9.!9!11 ..............
Fruktoza: . 21.02g laktoza:
Btonnik pokarmowy: = 30.69 g Kwasy tluszczowe nasycone
Sol: 4,229 ogotem:

38.98 g

14.06.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 598kcal, B o.: 22.64g, T: 21.14g, W 0.: 79.91g)

II:iegzywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g,
erbata
250ml (1,7,10) (E 464kcal, B 0.: 13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 10:00 Il Sniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.089)

Galaretka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 1 porcja

L 080)
» 13:00 Obiad (E: 792kcal, B 0.: 41.2g, T: 12.66g, W o.: 133.569)

Ros6t z makaronem 350ml (1,3,9) (E: 176kcal, B 0.: 9.84g, T: 1 porcja

4.29g,

L R

Kotlet drobiowy 100g, ziemniaki 250¢g, mizeria 100g, kompot 1 porcja

250ml (1,3,7) (E: 616kcal, Bo.: 31.369, T: 8.379, W0.:106.43g)
» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)

Chrupki kukurydziane 5g (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 1 porcja

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

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 1 porcja

709, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E:

553keal, B 0.:29.319, T: 20.029, W0.:66.399)
» 20:00 Pozna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)

Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, Bo.: 6.29,T:7.29, Wo0.:47.3g)  1porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2349 Biatko ogotem: 123 g
................................................................................. keal weglowodany ogétem: 338.19
Thiszezz 61.369 g
Fruktoza: . 9769 Laktoza: 16.02 g
Bfonnik pokarmowy: 28.68 g Kwasy tluszczowe nasycone  30.26 g
sol: 5.21g O90M:
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18
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15.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 526kcal, B o.: 23.65g, T: 16.9g, W 0.: 70.18g)
Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.06g, W 0.: 11.1g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 392kcal, B o.: 14.55¢, T: 11.84g, W 0.: 59.08g)

» 10:00 11 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.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 764kcal, B 0.: 32.7g, T: 27.57g, W 0.: 105.149)

Barszc§ czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B 0.: 4.7g, T: 0.9g, W o.:
31.01g

Kotlet mielony 100g, ziemniaki 200g, suréwka z kapusty kiszonej
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 628kcal, B o.: 28g, T: 26.67g, W

» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

» 17:00 Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 17.1g, T: 27.6g, W o0.: 61.269)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 551kcal, B 0.: 17.1g, T: 27.6g, W 0.: 61.269)

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

Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T:
2.73q,
W o0.:29.39q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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@) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2139 Biatko ogotem: 76.57 ¢
............................................................................... keal weglowodany ogétem: 301.66
Thuszezz 18,82 G g
Fruktoza: =~~~ 15999 Laktoza: 10.17 g
Btonnik pokarmowy: 32.08 g Kwasy tluszczowe nasycone 41.04¢
S6l: 4.88¢g ogotem:

16.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o.: 64.51g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, 1 porcja
ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T:
27.68g, W 0.: 64.51q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.29)

Sok jabtkowy (E: 40kcal, Bo.:0.59, T:0.1g,Wo0.:9.29)  1porcja
» 13:00 Obiad (E: 804kcal, B 0.: 32.08g, T: 22.64g, W o.: 121.84g)
Zupa ogorkowa 350ml (7,9) (E: 211kcal, B 0.: 12.18g, T: 5.33g, W 1 porcja
0.t LT 1g) e
Gok;bkl duszone z sosem pomidorowym 300g, kompot 250ml 1 porcja
3,7

(E: 593kcal, B 0.: 19.9¢, T: 17.31g, W 0.: 90.13g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)

Chrup)kl kukurydziane (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 1 garsé (59)
3.95¢

» 17:00 Kolacja (E: 400kcal, B 0.: 16.31g, T: 15.3g, W 0.: 52.769)

Pieczywo 100g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 400kcal, B 0.: 16.31g, T: 15.3g, W 0.: 52.76q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W 0.: 31.08g)

Jogurt owocowy 150g , owoc(sztuka) (7) (E: 180kcal, B 0.: 7.17g,
T:3.729, W 0.: 31.08g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

70.45 g

283.34

5.79 g

Wartos¢ energetyczna: 1994 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 6999 G
Fruktoza: =~~~ 16.499g Laktoza: =~~~
Btonnik pokarmowy: 27.779 Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 6.17¢g ogotem:

28.31g

17.06.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 663kcal, B o.: 20.66g, T: 32.32g, W o.: 73.37¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26g, W o.:
62.27g

» 10:00 11 Sniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)

Galare;tka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.:
7.08g

» 13:00 Obiad (E: 784kcal, B 0.: 36.86g, T: 10.45g, W o.: 145.25g)

Zupa ;yzowa 350ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05¢g, T: 1.06g, W o.:
55.69

Gulasz drobiowy 130g, kopytka 200g, marchew gotowana 100g,
kompo’; 250ml (1,7) (E: 540kcal, B 0.: 29.81g, T: 9.39g, W o.:
89.65g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g)
Jogurt owocowy 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 29, W 0.: 6.2) 1 porcja

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

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

» 20:00 Pozna kolacja (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4g)
Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B 1 porcja

685g,T 3.4g, Wo.: 21.4g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2192 Biatko ogotem: 106.46
................................................................................. Keal g
Thszezz 64.33g Weglowodany ogotem: 312.42
Fruktoza:. LI 2 R — 9
Blonnik pokarmowy: 35339 Laktoza: 18.7¢
S6l- 6.3g Kwasy tluszczowe nasycone 32.67¢
eeaeeeseeessessessseessessseesseeeseeesseesseesseesseesseesseesasesanesanesanen ogol,em

18.06.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 551kcal, B o.: 17.1g, T: 27.6g, W o.: 61.269)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 551kcal, B 0.: 17.1g, T: 27.6g, W 0.: 61.26q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15g, pomidor 15g, 1 porcja
herbata
250ml (1,7,10) (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45q)

» 13:00 Obiad (E: 849kcal, B 0.: 36.78g, T: 17.03g, W 0.: 146.9g)
Zupa koperkowa 350ml (9) (E: 202kcal, B 0.: 7.58g, T: 2.32g, W 1 porcja
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Pulpety drobiowe w sosie pieczeniowym 130g, ziemniaki 200g,
marchewka z groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 647kcal,
B

0.:29.2g, T: 14.71g, W 0.: 104.92q)

» 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)

» 17:00 Kolacja (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37¢)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.3g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

83.58 g

353.06

21¢g

39.68 g

Wartos¢ energetyczna: 2320 Biatko ogotem:
................................................................................. keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 1270 G
Fruktoza: .~~~ 19.33g Laktoza:
Btonnik pokarmowy: =~ 41.39 g Kwasy ttuszczowe nasycone
S6l: 5.48¢ Ogotem:

19.06.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 582kcal, B o.: 23.32g, T: 21.31g, W 0.: 74.73g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka
40g,

safata, herbata 250ml (1,7,11) (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T:
16.25g

» 10:00 11 Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 13:00 Obiad (E: 841kcal, B 0.: 32.22g, T: 16.97g, W o.: 144.83g)

Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1,3,7,9) (E: 185kcal, B o.: 1 porcja

6.999, T:1.620, W0.:37.090) e

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,3,4,7;'(E: 656kcal, B 0.: 25.23g, T: 15.35g, W o.:

J07 ) e
» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789)

owoc (E: 90keal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g) L L
» 17:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 11.91g, T: 19.06g, W 0.: 61.69g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, 1 porcja

herbata 250ml (1,3,7,11) (E: 455kcal, B 0.: 11.91g, T: 19.06g, W

0.:

B1000) e
» 20:00 Pozna kolacja (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)

Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 1 porcja

)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2250 Biatko ogotem: 75,99 ¢
............................................................................... keal weglowodany ogétem: 357.37
Thuszez: 62759 .o g
Fruktoza: = .. 2589 Llaktoza: 22.46 g
Btonnik pokarmowy: 28.85 g Kwasy tluszczowe nasycone 29.21¢
SO 4.08q OQOTM:
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20.06.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39¢)

Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z koperkiem i rzodkiewka
70g, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E:
553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.39¢)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 173kcal, B 0.: 6.66g, T: 3.98g, W o.: 27.79)
Budyri 200ml (7) (E: 173kcal, B 0.: 6.664, T: 3.98g, W 0.: 27.7)

» 13:00 Obiad (E: 894kcal, B o.: 37.93g, T: 28.81g, W o.: 129.33g)

Zupa grysikowa 350ml (1,9) (E: 270kcal, B 0.: 11.96g, T: 4.02g, W
0.: 49.88¢)

Spaghetti bolognese- drobiowe 300g, kompot 250ml (1,3) (E:
624kcal, B o.: 25.97g, T: 24.79g, W o.: 79.459)

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

Pieczywo 30g, masto 5g, wedlina, 15¢g, papryka 15g, herbata
250ml
(1,7,10) (E: 165kcal, B o.: 4.16g, T: 8.91g, W 0.: 18.04q)

» 17:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.: 62.67g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57¢, T:
23.15g,

Wo.:62.67g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58q)

Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T:
3.29g,
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@) Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2467 Biatko ogotem: =~ 98.079
............................................................................... keal weglowodany ogétem: 337.71
Tuszez: 88.160 o g
Fruktoza: 17.999 laktoza: 13.93¢
Btonnik pokarmowy: 35.669 Kwasy tluszczowe nasycone 39.6¢
SOk 6.38g 090tem:
21.06.2026 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 626kcal, B o.: 30.5g, T: 28.81g, W 0.: 62.62g)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 21.49, T: 23.759, W0.:51.529) ...
Kakao 250ml (7) (E: 134keal, Bo.:9.19, T: 5.069, Wo.: 11.1g) 1porcja
» 10:00 1l Sniadanie (E: 46kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.01g, W 0.: 11.15g)
Sok warzywno-owocowy (E: 46kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 1/3 szklanki
T0030) e (100ml)
» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 42.1g, T: 20.41g, W 0.: 128.69)
Ros6t z makaronem 350ml (1,3,9) (E: 176kcal, B 0.: 9.84g, T: 1 porcja
4.29g,
W0t 27.130) e
Kotlet schabowy 100g, ziemniaki 200g, suréwka z czerwonej 1 porcja
kapusty 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 666kcal, B o.: 32.26g, T:
16120, WOLTOTA7G) e
» 15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W 0.: 7.08g)
Galaretka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 1 porcja
T0BG) et
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» 17:00 Kolacja (E: 474kcal, B 0.: 15.69g, T: 20.15g, W 0.: 60.25g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herbata

250ml (1,4,7,11) (E: 474kcal, B 0.: 15.69¢, T: 20.15g, W o.:

60.259)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
Ciasto drozdzowe z owocami (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 1 porcja

2376 Bialko ogotem: 117.99
Keal g9
76.77g Weglowodany ogdtem: 317
8359 Laktoza: = . 11.51¢
319 Kwasy tluszczowe nasycone 35.21¢

22.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 563kcal, B o.: 23.69g, T: 21.03g, W o.: 70.22g)
Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.06g, W 0.: 11.1g) 1 porcja

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

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

» 13:00 Obiad (E: 766kcal, B 0.: 38.11g, T: 12.08g, W o.: 133.25g)
Zupa koperkowa 350ml (9) (E: 202kcal, B 0.: 7.58g, T: 2.32g, W 1 porcja

Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja
kompot) 250g (1,7) (E: 564kcal, B 0.: 30.53¢g, T: 9.76g, W o.:
91.27g
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» 15:00 Podwieczorek (E: 437kcal, B 0.: 4.41g, T: 13.73g, W 0.: 76.669)

Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja

437kcal, B 0.1 4.419, T: 13.73, W 0.:76.669)
» 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, 1 porcja

herbata 250ml (1,7,11) (E: 515kcal, B 0.: 5.89g, T: 25.18g, W o.:

09:00) e
» 20:00 Pdzna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)

Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 1 porcja

2.73q,

W 0.0 20 300) e

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2489 Biatko ogotem: 7454
............................................................................... keal weglowodany ogétem: 393.03
Thuszez: TATSG oo g
Fruktoza: = ... 1049 Laktoza: 10.68 g
Btonnik pokarmowy: 33.97 g Kwasy tluszczowe nasycone 34.99¢
so. 7.68g ogdtem: ...
23.06.2026 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B o.: 13.02g, T: 14.56g, W o.: 59.2¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja

herbata 250ml (1,7,10) (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W o.:

89:20) e
» 10:00 11 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

owoc (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78¢) e POTC]R
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» 13:00 Obiad (E: 794kcal, B o.: 33.25g, T: 18.99g, W o.: 130.01g)

Zupa krupnik 350ml (1,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.38g, T: 1.83g, W o.:
50.67g)

udko z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 200g, brokut na gesto
100g, kompot 250ml (1,7) (E: 557kcal, B 0.: 25.87g, T: 17.169, W
0.:79.34q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)

Jogurt owocowy (7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.:
27.45q)

» 17:00 Kolacja (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W 0.: 52.86g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g,
herbata) 250ml (1,7,10) (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W o.:
52.86g

» 20:00 Pozna kolacja (E: 140kcal, B o.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4g)
Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B

685g,T 3.4g, Wo.: 21.4g)

Wartosci odzywcze

Dieta podstawowa- dzieci P01

1 porcja

88.79¢

312.7 ¢

9.78 ¢

Wartos¢ energetyczna: 2203 Biatko ogétem: =~
................................................................................. keal weglowodany ogétem:
Tuszez: 74129 Laktoza:

Fruktoza: 32.17 9 Kwasy tluszczowe nasycone
Btonnik pokarmowy: 38.72 g ogotem:

34.02 g

Sol: 6.15 g

24.06.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 663kcal, B o.: 20.66g, T: 32.32g, W o.: 73.37¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ogorek 40g,
herbata
250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W o0.: 62.279)
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Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.06g, W 0.: 11.1g)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3q)

Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,3,7) (E: 110kcal, B
0.:4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

» 13:00 Obiad (E: 764kcal, B o0.: 32.7g, T: 27.57g, W 0.: 105.149)

Barszcg czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B o.: 4.7g, T: 0.9g, W 0.:
31.01g

Kotlet mielony 100g, ziemniaki 200g, suréwka z kapusty kiszonej
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 628kcal, B o.: 28g, T: 26.67g, W

» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)

Chrup)kl kukurydziane 5g (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.:
3.95¢

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

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z koperkiem i rzodkiewka
709, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E:
553kcal, B 0.: 29.31g, T: 20.02g, W 0.: 66.39¢)

» 20:00 Pozna 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 o.:
4.79, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)
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@) Wartosci odzywcze

92.52 g

285.45
g9

20.3 g

Wartos¢ energetyczna: 2218 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 84.86 0 i
Fruktoza: =~~~ 16.68g Laktoza:
Btonnik pokarmowy: 33.56 g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 5.24¢ Ogotem:

46.7 g

25.06.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o.: 64.51g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g,
ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T:
27.68g, W 0.: 64.51q)

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

» 13:00 Obiad (E: 747kcal, B 0.: 33.36g, T: 21.86g, W 0.: 110.47g)
Zupa brokutowa 350ml (7,9) (E: 78kcal, B 0.: 2.52g, T: 2.42g, W

Gulasz drobiowy 130g, ziemniaki 200g, marchew gotowana 100g,
kompt))t 250ml (1,7) (E: 669kcal, B 0.: 30.84g, T: 19.44g, W o.:
98.4¢g

» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

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

Pieczywo 100g, masto 15¢, satatka makaronowa 50g, papryka
40q,

herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B 0.: 14.89¢g, T: 10.78g, W o.:
84.01g
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)

Dieta podstawowa- dzieci P01

Ciasto drozdzowe z owocami (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 1 porcja
2195 Biatko ogotem: =~~~ 69.14 g
keal weglowodany ogétem: 341.98
68.249 o, g
18349 Laktoza: 1.35¢
34.05 g Kwasy tluszczowe nasycone 27.38 g
4859 og9otem: .
26.06.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 668kcal, B 0.: 30.75g, T: 33.06g, W o.: 63.664)
Pieczywo 100g, masto 15g, ser zoity 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.659, T: 289, Wo.:52.569) .
Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, Bo.:9.19, T: 5.06g, Wo.:11.19) 1porcja
» 10:00 11 Sniadanie (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.2g)
Sok jabtkowy (E: 40kcal, Bo.: 0.59,T: 0.19, Wo0.:9.29) . .1lporcja
» 13:00 Obiad (E: 841kcal, B 0.: 32.22g, T: 16.97g, W o.: 144.83g)
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1,3,7,9) (E: 185kcal, B o.: 1 porcja
6.999, T:1.620, W0.:37.090) e
1 porcja

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g,
kompot 250ml (1,3,4,7;'
107.74q)

(E: 656kcal, B 0.: 25.23g, T: 15.35g, W o.:

» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)

Chrup)kl kukurydziane (E: 18kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.15g, W o.:
3.95¢
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» 17:00 Kolacja (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T: 16.25g, W 0.: 63.63g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 1 porcja

40q,

satata, herbata 250ml (1,7,11) (E: 448kcal, B 0.: 14.22g, T:

16.25g,

W 0.1 03:030) e
» 20:00 Pdzna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W 0.: 31.08g)

Jogurt owocowy 150g , owoc(sztuka) (7) (E: 180kcal, B 0.: 7.17g, 1 porcja

T:3.72g,Wo0.:3108g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2195 Biatko ogotem: 85.31¢g
............................................................................... keal weglowodany ogétem: 316.35
Thuszez: 70259 o g
Fruktoza: .. 18.219 Laktoza: =~~~ . 16.6
Blonnik pokarmowy: 27.99 Kwasy tluszczowe nasycone 35.6 ¢
so. 401g ogétem: ..
27.06.2026 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, 1 porcja

herbata 250ml (1,3,7,11) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W o.:

B0:240) | e
» 10:00 11 Sniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)

Galaretka owocowa 200g (E: 116kcal, B 0.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 1 porcja

T0BG) e
» 13:00 Obiad (E: 758kcal, B 0.: 27.64g, T: 16.57g, W o.: 135.63g)

Zupa jarzynowa 350ml (7,9) (E: 228kcal, B 0.: 16.88g, T: 4.41g, W 1 porcja

0:238:800) e
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Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 200g, suréwka z marchwi i
jabtka 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 530kcal, B 0.: 10.76g, T:
12.16g, W 0.: 100.97g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29g)
Jogurt owocowy 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 29, W 0.: 6.29)

» 17:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 11.91g, T: 19.06g, W 0.: 61.69g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,3,7,11) (E: 455kcal, B 0.: 11.91g, T: 19.06g, W

» 20:00 Pozna kolacja (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)

Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 226kcal, B 0.: 7.35g, T: 4.69g, W o.:
40.43g)

Wartosci odzywcze

1 porcja

86.75 g

317.27

14.07 g

Warto$¢ energetyczna: 2085 Biatko ogotem:
............................................................................... keal weglowodany ogétem:
Thuszezz 61,410
Fruktoza: 23.119g Laktoza:
Btonnik pokarmowy: 44.61 g Kwasy tluszczowe nasycone
S6l: 5.03¢g ogotem:

29.14 ¢

28.06.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 621kcal, B 0.: 22.68g, T: 21.17g, W o.: 85.58¢)

II:iegzywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 40g,
erbata
250ml (1,7,11) (E 487kcal, B 0.: 13.58g, T: 16.11g, W 0.: 74.48q)
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» 10:00 Il Sniadanie (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15g, pomidor 15¢,
herbata
250ml (1,7,10) (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45g)

» 13:00 Obiad (E: 752kcal, B o.: 40.06g, T: 16.69g, W 0.: 115.5g)

Rosot z makaronem 350ml (1,3,9) (E: 176kcal, B 0.: 9.84g, T:
4.29¢,
Wo.:27.13¢)

Devol?y 100g, ziemniaki 200g, mizeria 100g, kompot 250ml
1,3,7
(E: 576kcal, B 0.: 30.22¢, T: 12.4g, W o.: 88.379)

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

» 17:00 Kolacja (E: 549kcal, B 0.: 24.74g, T: 28.52g, W o0.: 51.84g)

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

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
Ciasto drozdzowe z owocami (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T:

2427 Biatko ogotem:
kcal .................................................................................

1 porcja

102.02

80.15¢g Weglowodany ogdtem:

338.45

19.62 G .o
30.89 g Laktoza

13.68 ¢

5.93g Kwasy tluszczowe nasycone

42.36 g
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29.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 758kcal, B 0.: 29.06g, T: 28.75g, W 0.: 94.56q)
Kakao 250ml (7) (E: 268kcal, B o.: 18.2g, T: 10.12g, W 0.: 22.2q)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata
250ml (1,7) (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

» 13:00 Obiad (E: 848kcal, B 0.: 37.09g, T: 22.02g, W o.: 132.54g)

Schab duszony w sosie 130g, ziemniaki 200g, surowka z
czerwonej kapusty 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 712kcal, B o.:
32.39g, T: 21.12g, W 0. 101.53g)

Barszc§ czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B o.: 4.7g, T: 0.9g, W 0.:
31.01g

» 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.: 21.78g)

» 17:00 Kolacja (E: 432kcal, B 0.: 14.87g, T: 16.01g, W 0.: 59.7g)

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

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

Kisiel z herbatnikami 250ml (1,3) (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W
0.:13.91g)
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@) Wartosci odzywcze

81.8¢

336.4 g

20.22 g

28.03 g

Wartos¢ energetyczna: 2240 Biatko ogotem:
................................................................................. keal weglowodany ogétem:
Thszezz 67.59 Laktoza:

Fruktoza: 179 Kwasy thuszczowe nasycone
Blonnik pokarmowy: 29.3g ogotem:
S6l: 4.35g

30.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 598kcal, B o.: 24.47g, T: 21.89g, W o.: 76.39)
Kakao 250ml (7) (E: 134kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.06g, W 0.: 11.1g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z zielening 50g, wedlina,
papryka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B o.:
15.37g, T: 16.83g, Wo.: 65. 29)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 173kcal, B 0.: 6.66g, T: 3.98g, W o.: 27.79)
Budyn 200ml (7) (E: 173kcal, B 0.: 6.66g, T: 3.98g, W 0.: 27.7q)

» 13:00 Obiad (E: 795kcal, B 0.: 27.48g, T: 19.63g, W 0.: 132.11g)

Gola;bki duszone z sosem pomidorowym 300g, kompot 250ml
3,7
(E: 593kcal, B 0.:19.9¢, T: 17.31g, W 0.: 90.139)

» 15:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 3.34g, T: 2.93g, W o.: 33.88g)

Sok marchwiowy 200ml, biszkopty (1,3) (E: 176kcal, B o.: 3.34g,
=
2.93g, W 0.: 33.88¢)

» 17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12g)

Piecz;I/wo 100g, masto 15¢, szynka 50g, ogoérek 40g, herbata
250m
(1,7,10) (E: 429kcal, B 0.: 14.64q, T: 15.97g, W 0.: 59.129)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2281 Biatko ogotem: 81.29¢g
............................................................................. keal weglowodany ogétem: 347.41
Thuszezz 66.80 g
Fruktoza: .~~~ 13.83g Laktoza: =~~~ 26.37 9
Btonnik pokarmowy: 26.01g Kwasy ttuszczowe nasycone 30.81g
S6l: 495¢ ogotem:
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PRZEPIS: Kakao 250ml (7) - 1 porcja

» Kakao, ciemne - Gellwe - 1 tyzka (10g) Sposob przygotowania:
o Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki
(200ml)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

» Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
o Pasztet pomidorowy - 2 i 1/2 tyzki

(50g)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Zupa grysikowa 350ml (1,9) - 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (60g) Sposadb przygotowania:
» Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)

» Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4q)

e Marchew - 1 sztuka (509)

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (150g)
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PRZEPIS: Gulasz drobiowy 130g, kopytka 200g, marchew gotowana 100g,
kompot 250ml (1,7) - 1 porcja

. I(qukg pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki Sposadb przygotowania:
15g
e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

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

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

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

» Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Galaretka owocowa 200g - 1 porcja

 Maliny - 3/4 garsci (50g) Sposadb przygotowania:
e Zelatyna - 3/4 tyzki (6q)

e Milupa PKU 2 secunda - (25g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Do gotujacej sie wdy dodaé¢ maliny, po
chwili doda¢ zelatyne i wszystko razem
zmikowac. Kiedy galaretka bbedzie
letnia dodac Milupa PKU 2 secunda,
Catosc przela¢ do miseczki i wtozy¢ do
lodowki do czasu az wszystko stezeje.
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g,
herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

o Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
e Ser topiony, gouda - 3i 1/3 tyzeczki

(50g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

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

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

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu-7i1/2
tyzki (150g)

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

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

» Pomidor - 1/4 sztuki (40g)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15q)
e Szynka kanapkowa - 1i 1/3 plastra

(20g)
e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

e Ser gouda - (50g)
PRZEPIS: Kisiel 200ml - 1 porcja

. :(isie)l w proszku - 1/2 opakowania Sposadb przygotowania:
15g
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PRZEPIS: Zupa krupnik 350ml (1,9) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1i 1/4 szklanki Sposadb przygotowania:
(300ml)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

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

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Kasza jeczmienna, peczak - 1/3
woreczka (30g)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: udko z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 200g, brokut na gesto
100g, kompot 250ml (1,7) - 1 porcja

e Brokuty - 1/5 sztuki (100g) Sposadb przygotowania:

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)
PRZEPIS: owoc - 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180qg) Sposadb przygotowania:
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, satatka makaronowa petnoziarnista 50g,
papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4
tyzki
(159)

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

e Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Szynka z piersi kurczaka - 1i2/3
plastra

(259)
o Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki

(10g)
PRZEPIS: Budyn 200ml, owoc (1,7) - 1 porcja
e Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposdb przygotowania:
e Budyn w proszku - 1i 1/4 tyzki (10g)

e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki
(200ml)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z koperkiem i rzodkiewka 70g,
wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

o Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka
(250ml)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i1/2
tyzki (30g)

 Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Natka pietruszki, suszona - 1/3
tyzeczki
(19)

o Ser twarogowy, potttusty - 21i 1/3
plastra (70g)

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

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

PRZEPIS: Zupa jarzynowa 350ml (7,9) - 1 porcja

« Kalafior - 1/4 porcji (50g) Sposadb przygotowania:
o Marchew - 1 sztuka (50g)
e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
» Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
e S0l biata - 1 szczypta (1g)
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2/3
sztuki (60g)

e Fasolka szparagowa zétta, surowa -
1/3
garsci (30g)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)
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PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g, kompot
250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

» Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

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

e Burak - 1 sztuka (100g)

» Kalafior - 1/5 porcji (40g)

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

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

o Marchew - 1 sztuka (50g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

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

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

e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)
o Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra

(259)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

e Chleb graham - 1 kromka (30g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,4,7,1 1{- 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

o Makrela, wedzona - 1/4 sztuki (35g)
o Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

o Ser twarogowy, potttusty - 2/3 plastra

(20g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

PRZEPIS: owoc, biszkopt 200g (1,3) - 1 porcja

e Biszkopty - 3 sztuki (9g) Sposadb przygotowania:
e Jabtko - 1 sztuka (180g)

PRZEPIS: Jajko, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposdb przygotowania:

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 46



zdrowe
QY zbiorowe Dieta podstawowa- dzieci P01
PRZEPIS: Barszcz czerwony 350ml (9) - 1 porcja

e Burak - 1 sztuka (100qg) Sposadb przygotowania:

e Cebula - 1/7 sztuki (15g)

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

e Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

e Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki
(12g)

e Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)

o Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g)

e Pieprz czarny - 5 szczypt (59)

 Tymianek, suszony - 4 tyzeczki (129)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

e S0l biata - 6 szczypt (6g)

e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)

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

e Cebula - 1/4 sztuki (259) Sposadb przygotowania:
 Kapusta kwaszona - 1/2 szklanki (50g)

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

» Makaron tazanki - 3/4 szklanki (80g)

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Szynka wedzona, chuda - 3 i 1/3 plastra

(50g)
PRZEPIS: Chrupki kukurydziane 5¢g - 1 porcja

e Chrupki kukurydziane - 1 gar$é (5g) Sposdb przygotowania:
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z zielening 50g, papryka 40g,
satata, herbata 250ml (1,7,11) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

o Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka
(250ml)

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Natka pietruszki, suszona - 1/3
lyzeczki
(19)

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

e Salata - 1/8 sztuki (10g)

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

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

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposadb przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu-7i1/2
tyzki (150qg)

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

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

 Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
e Jaja gotowane - 1 sztuka (50q)

e Ser gouda - (50g)

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1,3,7,9) - 2 porcje

. Sposab przygotowania:
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PRZEPIS: Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 200g, buraczki 100g,
kompot 250ml (1,3,4,7; - 1 porcja

. Sposadb przygotowania:
PRZEPIS: Kisiel 200ml - 1 porcja

. t(isie)l w proszku - 1/2 opakowania Sposadb przygotowania:
15¢

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

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposadb przygotowania:
e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki
(100g)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1
szklanka (250ml)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka
(20g)

e Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) - 1 porcja

o Kisiel w proszku - 1/2 opakowania Sposdb przygotowania:

(15g)
e Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina 30g, ogorek
40g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,11) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki @ Sposadb przygotowania:
100g

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

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

 Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

o Satlata - 1/8 sztuki (10g)

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

PRZEPIS: Sok jabtkowy - 1 porcja

e Sok grejpfrutowy - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa koperkowa 350ml (9) - 1 porcja

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

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

e Koper, $wiezy - 3 tyzeczki (12g)
e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (150g)
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PRZEPIS: Spaghetti bolognese duszone 300g, kompot 250ml (1,3) - 1 porcja

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

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

» Makaron spaghetti - 1/4 garsci (40g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pomidory w puszce - 1/3 szklanki
(100g)

e Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposab przygotowania:
100g

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

o Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
e Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki

(50g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
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PRZEPIS: Ros6t z makaronem 350ml (1,3,9) - 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
o Marchew - 1 sztuka (50g)

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Makaron czterojajeczny - 1/4 szklanki

(209)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Devolay 100g, ziemniaki 200g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) -
1 porcja

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
) I1VI/i§so z piersi kurczaka, bez skory -
sztuki (100g)
o Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2
tyzki
(10g)
e Kompot z wisni, z cukrem - 3/4
szklanki
(200ml)

e Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

e Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)
e Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Jogurt owocowy 100g (7) - 1 porcja

. ZJogur§ naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek Sposadb przygotowania:
100g
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PRZEPIS: Ciasto (1,3,7) - 1 porcja

. I()roid)zéwka z jabtkiem - 1 1/4 sztuki Sposadb przygotowania:
100g

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

. E:hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposdb przygotowania:
100g

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

» Pomidor - 1/4 sztuki (40g)
e Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (509)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa 350ml (7,9) - 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) Sposab przygotowania:
» Kalafior - 1/3 porcji (60g)

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Ziemniaki, pdzne - 2/3 sztuki (509)

» Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS: Kotlet mielony 100g, ziemniaki 200g, surowka z kapusty kiszonej
100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

(159)
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Groszek zielony, mrozony - 1/8
opakowania (20g)

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

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

» Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Masto - 2 plastry (20g)

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

e Koper, Swiezy - 1 lyzeczka (4g)
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

» Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q) Sposdb przygotowania:

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

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka
(209)

o Ogorek - 1/4 sztuki (509)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
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PRZEPIS: Ciasto drozdzowe z owocami (1,3,7) - 1 porcja

. I()roid)zéwka z jabtkiem - 1 1/4 sztuki Sposadb przygotowania:
100g

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

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

 Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
o Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
e Ser gouda - (50g)

PRZEPIS: Kisiel 200ml - 1 porcja

. t(isie)l w proszku - 1/2 opakowania Sposdb przygotowania:
15g

PRZEPIS: Zupa ogérkowa 350ml (7,9) - 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g) Sposadb przygotowania:
 Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4q)

e Marchew - 1 sztuka (50q)

e Ogorek kwaszony - 1 sztuka (60g)

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Smietana 12% ttuszczu - 1/4 tyzki (59)
e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

55



zdrowe
QY zbiorowe Dieta podstawowa- dzieci P01
PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej 100g - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
» Kapusta pekiniska - 1i1/3 licia (70g)

o Marchew - 2/3 sztuki (259)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

PRZEPIS: Gotabki duszone z sosem pomidorowym 300g, kompot 250ml (3,7) -
1 porcja

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (20g) Sposob przygotowania:
o Kompot z wisni, z cukrem - 3/4

szklanki

(200ml)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

» Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g)

e Kurczak, mieso mielone - 1/2 szklanki

(80g)
» Passata - 1/5 szklanki (50g)

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata
250ml - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

o Makrela, wedzona - 1/6 sztuki (20g)
e Pietruszka, liscie - 2/3 tyzeczki (49)
o Ser twarogowy, potttusty - 1 plaster

(30g)
» Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS: Galaretka owocowa 200g, owoc - 1 porcja

 Maliny - 3/4 garsci (50g) Sposadb przygotowania:
e Zelatyna - 3/4 tyzki (6q)

e Milupa PKU 2 secunda - (259)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Do gotujacej sie wdy dodaé maliny, po
chwili dodac zelatyne i wszystko razem
zmikowacé. Kiedy galaretka bbedzie
letnia dodac Milupa PKU 2 secunda,
Catos¢ przelaé¢ do miseczki i wtozy¢ do
lodowki do czasu az wszystko stezeje.

PRZEPIS: Budyn 200ml (7) - 1 porcja

e Budyn w proszku - 2 i 1/2 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki

(200ml) Kasze optukaé i wsypaé do mleka.

Gotowac 15 minut. W razie potrzeby
dola¢ wody. Ugotowang kasze
zblendowaé z cynamonem i miodem.
Nektaryne pokroié¢ i poddusi¢ w
odrobinie wody. Na wierzch dodaé
nektaryne.

PRZEPIS: Nalesniki z dzemem owocowym 2 sztuki, kompot 250ml (1,3,7) - 1
porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposdb przygotowania:
o Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 4
lyzeczki (60g)
o Kompot z jabtek, z cukrem - 3/4
szklanki (200ml)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Maka zytnia, typ 2000 - 2 i 1/3 tyzki
(30g)
e Mleko 2% ttuszczu - 1/5 szklanki
(50ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 57



zdrowe
QY zbiorowe Dieta podstawowa- dzieci P01
PRZEPIS: Zupa grysikowa 350ml (1,9) - 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) Sposadb przygotowania:
» Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)

» Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4q)

e Marchew - 1 sztuka (50g)

e Pietruszka, korzer - 1/2 sztuki (40g)

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki - 3/4 sztuki (80g)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

 Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
o Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

o Szynka z piersi kurczaka - 3i1/3
plastra

(50g)
PRZEPIS: Budyrn 200ml, biszkopt (1,3,7) - 1 porcja
e Budyn w proszku - 2 i 1/2 tyzki (20g) Sposadb przygotowania:

e Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki
(200ml)
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PRZEPIS: Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony
40g, herbata 250ml (1,3,7,11) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposadb przygotowania:
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)
e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromKi

(100g)

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

o Marchew - 1 sztuka (50g)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: udko z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 200g, brokut na gesto
100g, kompot 250ml (1,7) - 1 porcja

e Brokuty - 1/5 sztuki (100g) Sposadb przygotowania:

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1
sztuka (100qg)

e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

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

 Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
e Jaja gotowane - 1 sztuka (50q)

e Ser gouda - (50g)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

o Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
e Ser topiony, gouda - 3 i 1/3 tyzeczki

(50g)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: Makaron z biatym serem i cynamonem 300g (1,3,7), kompot 250ml -
1 porcja

. t(ompo; z wisni, z cukrem - 1 szklanka Sposdb przygotowania:
250ml|

o Makaron tazanki - 1/3 szklanki (40g)
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
o Ser twarogowy, potttusty - 2 plastry

(60g)
» Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
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PRZEPIS: Zupa ziemniaczana 350ml (9) - 1 porcja

e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposadb przygotowania:
e Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Wloszczyzna krojona w paski - 2/3
szklanki (70g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2
sztuki (509)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

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

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

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Chleb graham - 3 i 1/3 kromki (100g)
e Ser gouda - (50g)

PRZEPIS: Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) - 1 porcja
e Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek
(100g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g
o Dzem truskawkowy, niskostodzony - 1 i
2/3 tyzeczki (259)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4
szklanki (200ml)

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

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

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

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
. I1V|/i§so z piersi kurczaka, bez skory -
sztuki (100g)
» Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)
¢ Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2
tyzki
(10g)
o Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka

(250ml)
e Ogorek - 2/3 sztuki (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (2509)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml
(1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)
o Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50q)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

e Burak - 1/2 sztuki (509) Sposdb przygotowania:
e Cebula - 1/7 sztuki (159)

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

e Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)
e Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
» Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
 Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

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

e Ziemniaki - 3/4 sztuki (80g)

e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (29)
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PRZEPIS: Kotlet mielony 100g, ziemniaki 200g, surowka z kapusty kiszonej
100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

(159)
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Groszek zielony, mrozony - 1/8
opakowania (20g)

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

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

» Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Masto - 2 plastry (20g)

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

e Koper, Swiezy - 1 lyzeczka (4g)
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposdb przygotowania:
100g

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

» Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
e Ser gouda - (50g)
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PRZEPIS: Parowka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek
40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15q)

o Parowki drobiowe - 2 sztuki (80g)
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

PRZEPIS: Gotabki duszone z sosem pomidorowym 300g, kompot 250ml (3,7) -
1 porcja

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

szklanki

(200ml)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

» Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
» Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g)

e Kurczak, mieso mielone - 1/2 szklanki

(80g)
» Passata - 1/5 szklanki (50g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml
(1,3,7,10) - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (509) Sposadb przygotowania:

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka
(209)

e Ogorek - 1/4 sztuki (509)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

. ?hleb)zytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

o Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
e Ser topiony, gouda - 3i 1/3 tyzeczki

(50g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

PRZEPIS: Zupa ryzowa 350ml (9) - 1 porcja

e Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)
o Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50q)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

» Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
o Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)
e Ser gouda - (50g)

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

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

e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)
o Ser twarogowy, potttusty - 3/4 plastra

(259)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

e Chleb graham - 1 kromka (30g)
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PRZEPIS: Pulpety drobiowe w sosie pieczeniowym 130g, ziemniaki 200g,
marchewka z groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

(159)
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Groszek zielony, mrozony - 1/8
opakowania (20g)

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

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

» Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

o Masto - 1/2 plastra (59)

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

o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)
e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)

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

. ?hleb)zytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

» Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

e Szynka z piersi kurczaka-3i1/3
plastra

(50g)
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PRZEPIS: Spaghetti bolognese- drobiowe 300g, kompot 250ml (1,3) - 1 porcja

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

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

» Makaron spaghetti - 1/4 garsci (40g)

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

e Pomidory w puszce - 3/4 szklanki
(200g)

e Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Pieczywo 30g, masto 5¢g, wedlina, 15g, papryka 15¢, 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 (259)
e Szynka z indyka - 1 plaster (15g)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposdb przygotowania:
100g

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

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

(50g)
o Masto ekstra - 1 plaster (10g)
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PRZEPIS: Galaretka owocowa, ciastko (1,3) - 1 porcja

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposadb przygotowania:
 Maliny - 3/4 garsci (50g)

o Zelatyna - 3/4 tyzki (6q)

e Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Kotlet schabowy 100g, ziemniaki 200g, surdwka z czerwonej kapusty
100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
o Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)
e Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

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

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

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

. ?hleb)zytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)
e Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50q)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15q)
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PRZEPIS: Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 250g, buraczki 100g,
kompot 250g (1,7) - 1 porcja

e Burak - 1 sztuka (100qg) Sposadb przygotowania:

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

» Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
1009
e Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony - 3
i 1/3 tyzeczki (50g)
o Herbata czarna, napar bez cukru - 1
szklanka (250ml)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, satatka jarzynowa 80g, ogérek 40g,
herbata 250ml (1,7,11) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

» Majonez - 2/3 tyzki (15g)

o Marchew - 1/3 sztuki (159)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

o Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, pdzne - 1/3 sztuki (30g)

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

e Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki

(10g)

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

. ?hleb)zytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

 Pomidor - 1/4 sztuki (40g)
e Szynka z indyka - 3 i 1/3 plastra (509)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

PRZEPIS: Jogurt owocowy (7) - 1 porcja
e Jabtko - 3/4 sztuki (150g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu-7i1/2
tyzki (150g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, serek topiony 50g, ogorek 40g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

o Rzodkiewka - 2 i 2/3 sztuki (40g)
e Ser topiony, gouda - 3i 1/3 tyzeczki

(50g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

PRZEPIS: Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,3,7) - 1 porcja

o Jabtko - 2/3 sztuki (1009) Sposdb przygotowania:

o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek
(100g)

PRZEPIS: Kotlet mielony 100g, ziemniaki 200g, surdwka z kapusty kiszonej
100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

(15g)
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Groszek zielony, mrozony - 1/8
opakowania (20g)

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

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

» Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Masto - 2 plastry (20g)

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

e Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)
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PRZEPIS: Zupa brokutowa 350ml (7,9) - 1 porcja

o Brokuty - 1/8 sztuki (25g) Sposdb przygotowania:
 Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

* Bulion rosotowy - 1/2 szklanki (125ml)
» Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

PRZEPIS: Gulasz drobiowy 130g, ziemniaki 200g, marchew gotowana 100g,
kompot 250ml (1,7) - 1 porcja

. I(quka; pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki Sposab przygotowania:
15¢
e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

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

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

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

e Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)
e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢g, satatka makaronowa 50g, papryka 40g,
herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4
tyzki
(159)

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

e Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e Szynka z piersi kurczaka - 1i2/3
plastra

(259)
o Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki

(10g)

PRZEPIS: Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,3,7,11) - 1 porcja

» Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)
e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromKi

(100g)

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

o Marchew - 1 sztuka (50g)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

o Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 200g, surdwka z marchwi i jabtka
100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

» Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

» Kalafior - 1/5 porcji (40g)

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

 Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

e Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, ser twarogowy 50g, dzem 40g, herbata
250ml (1,7,11) - 1 porcja

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
1009
o Dzem truskawkowy, niskostodzony - 2 i
2/3 tyzeczki (409)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4
szklanki (200ml)

o Ser twarogowy, potttusty - 1i2/3
plastra (50g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15¢, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata
250ml (1,7) - 1 porcja

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

 Pomidor - 1/4 sztuki (50g)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)

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

PRZEPIS: Schab duszony w sosie 130g, ziemniaki 200g, suréwka z czerwonej
kapusty 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
e Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)
o Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (19)

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

. ?hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposadb przygotowania:
100g

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (509)
» Salata - 1/8 sztuki (20g)

o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
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PRZEPIS: Kisiel z herbatnikami 250ml (1,3) - 1 porcja

. t(isie)l w proszku - 1/2 opakowania Sposadb przygotowania:
15g

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

. E:hleb)iytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposdb przygotowania:
100g

» Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka
(250ml)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i1/2
tyzki (30g)

e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Natka pietruszki, suszona - 1/3
lyzeczki
(19)

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

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

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

» Sok grejpfrutowy - 3/4 szklanki (200ml) Sposadb przygotowania:
o Biszkopty maslane - 3 sztuki (30g)

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

. ?hleb)zytni jasny - 2 i 3/4 kromki Sposdb przygotowania:
100g

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

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)
 Szynka wiejska - 3 i 1/3 plastra (50q)
o Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15q)
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	01.06.2026 - 30.06.2026
	08:00 Śniadanie (E: 564kcal, B o.: 17.32g, T: 22.36g, W o.: 74.47g)
	10:00 II Śniadanie (E: 46kcal, B o.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 11.15g)
	13:00 Obiad (E: 911kcal, B o.: 48.25g, T: 16.54g, W o.: 151.78g)
	15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	17:00 Kolacja (E: 529kcal, B o.: 11.56g, T: 27.26g, W o.: 62.27g)
	20:00 Późna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 794kcal, B o.: 33.25g, T: 18.99g, W o.: 130.01g)
	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: 226kcal, B o.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)
	08:00 Śniadanie (E: 687kcal, B o.: 38.41g, T: 25.08g, W o.: 77.49g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 782kcal, B o.: 31.05g, T: 12.55g, W o.: 147.06g)
	15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)
	17:00 Kolacja (E: 474kcal, B o.: 15.69g, T: 20.15g, W o.: 60.25g)
	20:00 Późna kolacja (E: 122kcal, B o.: 1.59g, T: 1.03g, W o.: 28.05g)
	08:00 Śniadanie (E: 419kcal, B o.: 15.19g, T: 18.97g, W o.: 50.27g)
	10:00 II Śniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	13:00 Obiad (E: 1023kcal, B o.: 32.92g, T: 18.82g, W o.: 201.22g)
	15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	17:00 Kolacja (E: 448kcal, B o.: 14.22g, T: 16.25g, W o.: 63.63g)
	20:00 Późna kolacja (E: 140kcal, B o.: 6.85g, T: 3.4g, W o.: 21.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 738kcal, B o.: 37g, T: 37.91g, W o.: 63.96g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 1682kcal, B o.: 64.44g, T: 33.94g, W o.: 289.66g)
	15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	17:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 11.91g, T: 19.06g, W o.: 61.69g)
	20:00 Późna kolacja (E: 152kcal, B o.: 2.37g, T: 2.73g, W o.: 29.39g)
	08:00 Śniadanie (E: 575kcal, B o.: 18.1g, T: 28.67g, W o.: 63.99g)
	10:00 II Śniadanie (E: 40kcal, B o.: 0.5g, T: 0.1g, W o.: 9.2g)
	13:00 Obiad (E: 778kcal, B o.: 32.01g, T: 21.88g, W o.: 121.49g)
	15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	17:00 Kolacja (E: 604kcal, B o.: 27.9g, T: 32.85g, W o.: 52.86g)
	20:00 Późna kolacja (E: 226kcal, B o.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)
	08:00 Śniadanie (E: 663kcal, B o.: 20.66g, T: 32.32g, W o.: 73.37g)
	10:00 II Śniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	13:00 Obiad (E: 842kcal, B o.: 40.06g, T: 26.69g, W o.: 115.5g)
	15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	17:00 Kolacja (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 544kcal, B o.: 22.12g, T: 19.62g, W o.: 70.3g)
	10:00 II Śniadanie (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	13:00 Obiad (E: 787kcal, B o.: 32.18g, T: 35.69g, W o.: 90.45g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 400kcal, B o.: 16.31g, T: 15.3g, W o.: 52.76g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 534kcal, B o.: 21.65g, T: 28g, W o.: 52.56g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 874kcal, B o.: 33.41g, T: 27.9g, W o.: 127.59g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 409kcal, B o.: 14g, T: 14.08g, W o.: 58.94g)
	20:00 Późna kolacja (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 687kcal, B o.: 38.41g, T: 25.08g, W o.: 77.49g)
	10:00 II Śniadanie (E: 173kcal, B o.: 6.66g, T: 3.98g, W o.: 27.7g)
	13:00 Obiad (E: 715kcal, B o.: 22.99g, T: 15.78g, W o.: 127.16g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 421kcal, B o.: 15.28g, T: 14.48g, W o.: 60.25g)
	20:00 Późna kolacja (E: 269kcal, B o.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18g)
	08:00 Śniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)
	10:00 II Śniadanie (E: 46kcal, B o.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 11.15g)
	13:00 Obiad (E: 785kcal, B o.: 42.75g, T: 21.57g, W o.: 114g)
	15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	17:00 Kolacja (E: 448kcal, B o.: 14.22g, T: 16.25g, W o.: 63.63g)
	20:00 Późna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 738kcal, B o.: 37g, T: 37.91g, W o.: 63.96g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 841kcal, B o.: 32.22g, T: 16.97g, W o.: 144.83g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 11.47g, T: 23.13g, W o.: 62.23g)
	20:00 Późna kolacja (E: 152kcal, B o.: 2.37g, T: 2.73g, W o.: 29.39g)
	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: 630kcal, B o.: 28.77g, T: 11.29g, W o.: 107.28g)
	15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	17:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 21.4g, T: 23.75g, W o.: 51.52g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 598kcal, B o.: 22.64g, T: 21.14g, W o.: 79.91g)
	10:00 II Śniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	13:00 Obiad (E: 792kcal, B o.: 41.2g, T: 12.66g, W o.: 133.56g)
	15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	17:00 Kolacja (E: 553kcal, B o.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 526kcal, B o.: 23.65g, T: 16.9g, W o.: 70.18g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 764kcal, B o.: 32.7g, T: 27.57g, W o.: 105.14g)
	15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	17:00 Kolacja (E: 551kcal, B o.: 17.1g, T: 27.6g, W o.: 61.26g)
	20:00 Późna kolacja (E: 152kcal, B o.: 2.37g, T: 2.73g, W o.: 29.39g)
	08:00 Śniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o.: 64.51g)
	10:00 II Śniadanie (E: 40kcal, B o.: 0.5g, T: 0.1g, W o.: 9.2g)
	13:00 Obiad (E: 804kcal, B o.: 32.08g, T: 22.64g, W o.: 121.84g)
	15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	17:00 Kolacja (E: 400kcal, B o.: 16.31g, T: 15.3g, W o.: 52.76g)
	20:00 Późna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 663kcal, B o.: 20.66g, T: 32.32g, W o.: 73.37g)
	10:00 II Śniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	13:00 Obiad (E: 784kcal, B o.: 36.86g, T: 10.45g, W o.: 145.25g)
	15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	17:00 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 14.59g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)
	20:00 Późna kolacja (E: 140kcal, B o.: 6.85g, T: 3.4g, W o.: 21.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 551kcal, B o.: 17.1g, T: 27.6g, W o.: 61.26g)
	10:00 II Śniadanie (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)
	13:00 Obiad (E: 849kcal, B o.: 36.78g, T: 17.03g, W o.: 146.9g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 415kcal, B o.: 15.16g, T: 14.36g, W o.: 59.37g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 582kcal, B o.: 23.32g, T: 21.31g, W o.: 74.73g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 841kcal, B o.: 32.22g, T: 16.97g, W o.: 144.83g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 11.91g, T: 19.06g, W o.: 61.69g)
	20:00 Późna kolacja (E: 226kcal, B o.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)
	08:00 Śniadanie (E: 553kcal, B o.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
	10:00 II Śniadanie (E: 173kcal, B o.: 6.66g, T: 3.98g, W o.: 27.7g)
	13:00 Obiad (E: 894kcal, B o.: 37.93g, T: 28.81g, W o.: 129.33g)
	15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B o.: 4.16g, T: 8.91g, W o.: 18.04g)
	17:00 Kolacja (E: 494kcal, B o.: 11.57g, T: 23.15g, W o.: 62.67g)
	20:00 Późna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58g)
	08:00 Śniadanie (E: 626kcal, B o.: 30.5g, T: 28.81g, W o.: 62.62g)
	10:00 II Śniadanie (E: 46kcal, B o.: 0.3g, T: 0.01g, W o.: 11.15g)
	13:00 Obiad (E: 842kcal, B o.: 42.1g, T: 20.41g, W o.: 128.6g)
	15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	17:00 Kolacja (E: 474kcal, B o.: 15.69g, T: 20.15g, W o.: 60.25g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 563kcal, B o.: 23.69g, T: 21.03g, W o.: 70.22g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 766kcal, B o.: 38.11g, T: 12.08g, W o.: 133.25g)
	15:00 Podwieczorek (E: 437kcal, B o.: 4.41g, T: 13.73g, W o.: 76.66g)
	17:00 Kolacja (E: 515kcal, B o.: 5.89g, T: 25.18g, W o.: 69.6g)
	20:00 Późna kolacja (E: 152kcal, B o.: 2.37g, T: 2.73g, W o.: 29.39g)
	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: 794kcal, B o.: 33.25g, T: 18.99g, W o.: 130.01g)
	15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B o.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)
	17:00 Kolacja (E: 604kcal, B o.: 27.9g, T: 32.85g, W o.: 52.86g)
	20:00 Późna kolacja (E: 140kcal, B o.: 6.85g, T: 3.4g, W o.: 21.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 663kcal, B o.: 20.66g, T: 32.32g, W o.: 73.37g)
	10:00 II Śniadanie (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	13:00 Obiad (E: 764kcal, B o.: 32.7g, T: 27.57g, W o.: 105.14g)
	15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	17:00 Kolacja (E: 553kcal, B o.: 29.31g, T: 20.02g, W o.: 66.39g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o.: 64.51g)
	10:00 II Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	13:00 Obiad (E: 747kcal, B o.: 33.36g, T: 21.86g, W o.: 110.47g)
	15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	17:00 Kolacja (E: 478kcal, B o.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.01g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 668kcal, B o.: 30.75g, T: 33.06g, W o.: 63.66g)
	10:00 II Śniadanie (E: 40kcal, B o.: 0.5g, T: 0.1g, W o.: 9.2g)
	13:00 Obiad (E: 841kcal, B o.: 32.22g, T: 16.97g, W o.: 144.83g)
	15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B o.: 0.45g, T: 0.15g, W o.: 3.95g)
	17:00 Kolacja (E: 448kcal, B o.: 14.22g, T: 16.25g, W o.: 63.63g)
	20:00 Późna kolacja (E: 180kcal, B o.: 7.17g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)
	10:00 II Śniadanie (E: 116kcal, B o.: 23.2g, T: 0.19g, W o.: 7.08g)
	13:00 Obiad (E: 758kcal, B o.: 27.64g, T: 16.57g, W o.: 135.63g)
	15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	17:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 11.91g, T: 19.06g, W o.: 61.69g)
	20:00 Późna kolacja (E: 226kcal, B o.: 7.35g, T: 4.69g, W o.: 40.43g)
	08:00 Śniadanie (E: 621kcal, B o.: 22.68g, T: 21.17g, W o.: 85.58g)
	10:00 II Śniadanie (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)
	13:00 Obiad (E: 752kcal, B o.: 40.06g, T: 16.69g, W o.: 115.5g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 549kcal, B o.: 24.74g, T: 28.52g, W o.: 51.84g)
	20:00 Późna kolacja (E: 272kcal, B o.: 6.2g, T: 7.2g, W o.: 47.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 758kcal, B o.: 29.06g, T: 28.75g, W o.: 94.56g)
	10:00 II Śniadanie (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	13:00 Obiad (E: 848kcal, B o.: 37.09g, T: 22.02g, W o.: 132.54g)
	15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	17:00 Kolacja (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W o.: 59.7g)
	20:00 Późna kolacja (E: 56kcal, B o.: 0.03g, T: 0g, W o.: 13.91g)
	08:00 Śniadanie (E: 598kcal, B o.: 24.47g, T: 21.89g, W o.: 76.3g)
	10:00 II Śniadanie (E: 173kcal, B o.: 6.66g, T: 3.98g, W o.: 27.7g)
	13:00 Obiad (E: 795kcal, B o.: 27.48g, T: 19.63g, W o.: 132.11g)
	15:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.34g, T: 2.93g, W o.: 33.88g)
	17:00 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 14.64g, T: 15.97g, W o.: 59.12g)
	20:00 Późna kolacja (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

