N\ zdrowe
zbiorowe

JADKOSPIS

Dieta podstawowa

01.02.2026 - 28.02.2026




zdrowe
%% zbiorowe
01.02.2026 (niedziela)

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

» 13:00 Obiad

Rosét z makaronem 400ml (1,3 9)

» 17:00 Kolacja

I(Dleczy\svo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml
1,7,10

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2126 keal  Biatko ogtem: =~ .
Thszez: o 66.439 Weglowodany ogétem:
Fruktoza: = = o 9319 Sacharoza: ..
Laktoza: o 10.379 Bfonnik pokarmowy: =
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.21¢g Sol:

02.02.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie

Fleczyv)vo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml
1,7,10

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta podstawowa

1 porcla

77.06 g
319.03 g
48.61 ¢
28.79¢
3.37¢g

1 porcja



zdrowe
%% zbiorowe

» 17:00 Kolacja

Dieta podstawowa

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml

(1,3,7,10)

) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~~~ 2000 kcal ~ Biatko ogotem: = .
ThSZCZ: e 66.08g Weglowodany ogotem: =~ =
Fruktoza: = = . 589 Sacharoza: = .
Laktoza: o 15.159 Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.64g Sol:

03.02.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie

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

» 13:00 Obiad
Zupa krupnik 400m| (1 9)

» 17:00 Kolacja

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

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: = 1975 keal Biatko ogotem: =~ .
Thszez: o 55.76 g Weglowodany ogotem: =~~~
Fruktoza: = oo 19.73g Sacharoza: ...
Laktoza: = e 0.6g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.73g Sol:

04.02.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

72.33 ¢

290.03 g

27.74 g

23.81 g

3.17 g

1 porcja

67.9 ¢

316.13 g

38.16

36.49 g

3.57 g

1 porcla



zdrowe
%% zbiorowe

» 13:00 Obiad
Zupa ogorkowa 400m| (7,9

» 17:00 Kolacja
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,4,7,10)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~ 2085 kcal  Biatko ogotem: = .
Thuszez: e 73.66g Weglowodany ogotem: =~~~
Fruktoza: o 5.359 Sacharoza: ...
L 13.53 g Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.43g Sol:

05.02.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie

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

» 13:00 Obiad

Barszcz czerwony 400ml (9)

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2055 keal Biatko ogtem:
ThSZCZ: e 66.069 Weglowodany ogdtem:
Fruktoza: 9.159 Sacharoza: ..
Laktoza: 3.38¢g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.15g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta podstawowa

1 porcla

86¢g

279.9 g

38.31 g

243¢

5.2¢

1 porcja

83.92 g

308.83 g

41.43 g

49.61 g

4.63¢




zdrowe

zbiorowe

O

06.02.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml

(13710)

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

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

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2205 keal  Biatko ogotem: =~
Thszez: o 73.279  Weglowodany ogétem:
Fruktoza: = = o 10.249 Sacharoza: = =
Laktoza: o 9.979 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.11¢g Sol:

07.02.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10)

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

» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml

(1,7,10)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta podstawowa

1 porcja

81.93¢g
321.95¢
48.7¢g
39.55¢
3.77¢

1 porcla



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1949 keal Biatko ogétem: . 718.17¢g
Thuszez: o 63.659 Weglowodany ogétem: =~~~ 280.13 ¢
Fruktoza: = = o 14.06g Sacharoza: .. 38.999
Laktoza: = . 4.98¢g Blonnik pokarmowy: 2989
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.3g Sol: 4.05¢

08.02.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1porcja
Ryz namleku 300ml(7) . LA .
» 13:00 Obiad
Ros6t z makaronem 400mI (1,3,9) LA . .
Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 250g, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 1 porcja
000 (1,7 et
» 17:00 Kolacja
Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,711)  ~  1porcja
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: =~ 1947 keal Biatko ogotem: . 72.8¢9
Tuszez: 60.34g Weglowodany ogétem: 2%0.199
Fruktoza: 6.659 Sacharoza: 40.42 ¢
Laktoza: = o, 11.939 Blonnik pokarmowy: 25.36 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.79g Sol: 4.46¢

09.02.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) e A porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) e Y porcja
» 13:00 Obiad
Zupa kalafiorowa 400m| (7,9 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 1009, kompot 250mi (1,3,7) 1 porcja
» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g,pomidor 40g, herbata 250ml (1,4710) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: =~ 2168 kcal Biatko ogotem: 71.999
Thuszez: e 79.67g Weglowodany ogdtem: 307.18 g
Fruktoza: 9.329 Sacharoza: .. 40.86 g
Laktoza: = 13.34g Blonnik pokarmowy: = 37.369
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.55¢g Sol: 346¢g

10.02.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, szynka, pomidor 509, herbata 250mI(1,7) 1 porcja
» 13:00 Obiad
Zupa zurek 400ml (1,3,9) LN -
tazanki z kapusta i szynka 350g (1,3,7), kompot 250m| LA 0L
» 17:00 Kolacja
Fleczyv)vo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
1,7,10

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: = 2017 keal  Biatko ogotem: =~ . 79.23¢g
Thszez: o 62.029 Weglowodany ogotem: =~~~ 291.03 ¢
Fruktoza: = oo 5.649 Sacharoza: .. 58.73 g
Laktoza: e 2749 Blonnik pokarmowy: 22899
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.63g Sol: 4¢

11.02.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
%% zbiorowe

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7)

Dieta podstawowa

» 13:00 Obiad
Zupa ryzowa 400ml (9)

» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, satata, rzodkiewka 40g, herbata 250ml

(1,7,10)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2188 keal Biatko ogdtem:
Thuszez: oo 72299 Weglowodany ogétem: =~ =~
Fruktoza: = e 5.76g Sacharoza: = @ .
Laktoza: . 12.729 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.45g Sol:

12.02.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6ity 50g, jajko, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10)

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

» 17:00 Kolacja

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

pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: =~ 2062 kcal Biatko ogétem:
TSZCZ: e 79019 Weglowodany ogdtem:
Fruktoza: 9.789 Sacharoza:
Laktoza: 3.38 g Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.45g Sol:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porc1a

82.28 g

315.47 g

52.1g

28.99

3.45¢g

1 porcja

101.88 g

250.21 g

33.59¢

35.94 g

4.29¢




zdrowe
%% zbiorowe

13.02.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie

?mlet z v;:arzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja

1,3,7,10

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) eV porcja
» 13:00 Obiad

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (13,4,7) 1 porcja

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (1,3,7,9) e porcja
» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2155 keal  Biatko ogétem: 72.69
Tuszez: 61.579 Weglowodany ogétem: 342.38¢g
Fruktoza: 9.959 Sacharoza: 47.36 g
Laktoza: 9.55g Blonnik pokarmowy: =~ 32.93¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.089 SOl ] 4994
14.02.2026 (sobota)
» 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250mi (1,7,10) 1 porcja

owoc, biszkopt 2009 (1,3) e 1 POTC]R
» 13:00 Obiad

Zupa brokutowa 400ml (7,9) e POTC]R

Gulasz wieprzowy duszony, kopytka 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250mi(1) 1 porcja
» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,70) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2058 keal Biatko ogétem: 65.44 g
Thuszez: o, 70.78g Weglowodany ogotem: 297.03 g
Fruktoza: 17.67g Sacharoza: .. 33.89¢
Laktoza: o 239 Blonnik pokarmowy: 21.18 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.29g Sol: 2.68 ¢

15.02.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) ) POTCJ
Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, 1 porcja

pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)

» 13:00 Obiad
Rosdt z makaronem 400ml (1,3,9) LA 1. -
Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 2509, suréwka z czerwonej kapusty 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,3,7)

» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser 26ity 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,710) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: =~ 2305kcal Biatko ogétem: 111159
Thuszez: 79.14g Weglowodany ogdtem: 300.85 g
Fruktoza: 6.59 Sacharoza: ... 39.15¢9
Laktoza: = 15.1g Blonnik pokarmowy: = =~ 319
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34819 Sol: 447 ¢

16.02.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) LY .
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

» 13:00 Obiad
Zupa ogbrkowa 400ml (7,9) ) POTCJ
Gotabki duszone z sosem pomidorowym 350, kompot 250ml (3,7) LA ok i
» 17:00 Kolacja
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) 1 porcja

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~ 2130 keal  Biatko ogotem: . 73.739
Thuszez: e 74.659 Weglowodany ogotem: =~~~ 298.67 ¢
Fruktoza: o 5469 Sacharoza: .. 40.09g
L 13.399 Bfonnik pokarmowy: 2339
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.84g Sol: 4.74¢g

17.02.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) e 1 porca
» 13:00 Obiad

Zupa krupnik 400ml (1,9) e 1 porcja

Gulasz wieprzowy duszony, kopytka 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250mi(1) 1 porcja
» 17:00 Kolacja

Pleczywo 1009, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcla

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2130 keal  Biatko ogotem: = . 88 g
Thuszez: 72229 Weglowodany ogétem: 291.26 g
Fruktoza: = e 7.049 Sacharoza: .. 26.94 g
Laktoza: 0.189 Bfonnik pokarmowy: 25.69 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.14g Sol: 3.78¢

18.02.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) e Y porcja
» 13:00 Obiad

Zupa zurek 400ml (139) e 1 porcja

Spaghetti bolognese duszone 350g, kompot 250ml (1,3) e Y porca
» 17:00 Kolacja

Pleczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,11) 1 porcla

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2295 keal  Biatko ogétem: . 75.94 ¢
THSZCZ: e 82g Weglowodany ogétem: =~~~ 325.02 g
Fruktoza: 14319 Sacharoza: . 35.92¢
Laktoza: o 9.5 Blonnik pokarmowy: 32.94¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.6g Sol: 413¢

19.02.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie
owac, biszkopt 2009 (1,3) LY ..
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
» 13:00 Obiad
Zupa koperkawa 400ml (7.9) LY ..
Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 2509, marchewka z groszkiem 1 porcja

100g, kompot 250ml (1,3,7)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1983 kcal ~ Biatko ogotem: =~ . 74.26 g
Tuszez: 73.16g Weglowodany ogotem: =~ 272.17¢g
Fruktoza: = e 16.099 Sacharoza: = =~ ... 25.28 g
Laktoza: 0.6g Blonnik pokarmowy: 34.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.68¢g Sol: 5.28¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

20.02.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie
Zupa mleczna z kaszg manng 300mi (1,7) LY .. L.
I(Dleczy\slo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
1,7,11

» 13:00 Obiad
Barszcz czerwony 400ml (9) SN .. L. .
.(Jajk)o sadzone smazone 100g, ziemniaki 2509, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml 1 porcja
3,7

» 17:00 Kolacja
Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250m| (1,4,7,11) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos energetyczna: 2173 keal Biatkoogtem: 75.28
THSZCZ: e 65.56g Weglowodany ogétem: 347.57 g
Fruktoza: 7.659 Sacharoza: . 53.87 ¢
Laktoza: 14179 Blonnik pokarmowy: 46.75 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.3g Sol: 444¢

21.02.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6ity 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) e porcja
owoc, biszkopt 2009 (1,3) ) POTCJ
» 13:00 Obiad
Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) ) POTCJ
Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250mi (137) 1 porcja
» 17:00 Kolacja
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2008 kcal - Biatko ogétem: =~ 54.69
Thuszez: o, 76.37g Weglowodany ogotem: =~~~ 293.35¢
Fruktoza: 18.639 Sacharoza: 44.46 g
Laktoza: 1.079 Blonnik pokarmowy: 40.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.87g Sol: 3.15¢

22.02.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 159, szynka wiejska 50, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
Platki owsiane na mleku 300ml (1,7) e 1 porcja
» 13:00 Obiad
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) e A porcja
Devolay smazony 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) e Y porcja
» 17:00 Kolacja
Pleczywo 1009, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) 1 porc1a

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2171keal  Biatko ogtem: . 91.02¢
Tuszez: 72419 Weglowodany ogotem: =~ 301.36 g
Fruktoza: = = e 5.96g Sacharoza: @ ... 40.12 g
Laktoza: 13.56 g Blonnik pokarmowy: 26.55 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.9g Sol: 521¢

23.02.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie
Zupa mleczna z kasza manng 300mi (1,7) S .4 .
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ogérek 40g, safata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
» 13:00 Obiad
Zupa krupnik 400ml (1,9) e POTCI
Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 2509, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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%%% zbiorowe Dieta podstawowa

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

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: =~ 2223 keal  Biatko ogotem: = .. 71329
Thszez: o 78.28g Weglowodany ogétem: 315.18 g
Fruktoza: = = o 8499 Sacharoza: = .. 46.53 g
Laktoza: = o 12.43g Bfonnik pokarmowy: = 29.04 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.32g Sol: 3.39¢g

24.02.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie
owoc, biszkopt 200 (1,3) e POTCIR
Pieczywo 100g, masto 159, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,11)  1porcja
» 13:00 Obiad
Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot 1 porcja
20M (13,
Zupa zurek 400ml (1,39) ) OTCR
» 17:00 Kolacja
Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: = 2127 keal  Biatko ogotem: . 69.349
Thszez: o 70.48g Weglowodany ogotem: =~ = 313.92¢
Fruktoza: = oo 19.089 Sacharoza: . 38.32¢
Laktoza: = e 0.15g Blonnik pokarmowy: =~ 36.49
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.68g Sol: 3.82¢

25.02.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 1009, masto 15, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) 1 porcja
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» 13:00 Obiad

Zupa ogdrkowa 400ml (7,9) e POTC]

Gotabki duszone z sosem pomidorowym 350, kompot 250ml (3,7) SO ok i
» 17:00 Kolacja

I(’leczyv)vo 100g, masto 15g, serek topiony 50g,rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja

1,7,10
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2140 keal  Biatko ogotem: 76.719
Thszez: o 72299 Weglowodany ogétem: 307.02¢
Fruktoza: =~ .. /389 Sacharoza: . 41.8 ¢
Laktoza: ... 10.4g Bfonnik pokarmowy: 27449
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 31969 SOL o 3479
26.02.2026 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i rzodkiewka 70g, wedlina 30g, 1 porcja

pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) e
» 13:00 Obiad

Zupa brokulowa 400mi (7,9) B . )

?u)lasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogorek kiszony 100g, kompot 250ml 1 porcja

1

» 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15, wedlina 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) SO Lok i

Maslanka 200ml (7) B ..
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1861 keal ~Biatko ogétem: . 82.6¢
Thuszez: o 60.47g Weglowodany ogétem: =~~~ 257399
Fruktoza: = = o 6.65g Sacharoza: ... 2759
Laktoza: = . 12.89 Bfonnik pokarmowy: = 23.369
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.33g Sol: 478 g

27.02.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie
Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) 1 porcja
Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) LA oL
» 13:00 Obiad
Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 1009, kompot 250ml (13,47) 1 porcja
Zupa pomidorowa z makaronem 400ml (1,3,7,9) LY .
» 17:00 Kolacja
I(’leczyv)vo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
1,7,10
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: =~ 2052 kcal Biatko ogétem: 739
Tuszez: 58.579 Weglowodany ogétem: 319.779
Fruktoza: 6.619 Sacharoza: 45.63 ¢
Laktoza: o 13.53g Blonnik pokarmowy: 26.52 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.15g Sol: 4.62¢

28.02.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) e Y porcja
owoc, biszkopt 200g (1,3) e A porcja
» 13:00 Obiad
Zupa koperkowa 400ml (7,9) 1 porcja
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Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatej kapusty 100g, kompot 1 porcja

L L
» 17:00 Kolacja

Pieczywo 1009, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,11) R ot

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1915 keal  Biatko ogotem: =~~~ 7329
Thuszez: o 64.28g Weglowodany ogotem: 275.979
Fruktoza: = .. 15.79 Sacharoza: = = 48.49
Laktoza: =~ ... 1:249  Bfonnik pokarmowy: 34559
Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 33.599 SOk o 3.159
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

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

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Sposdb przygotowania:
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

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

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

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g) Sposadb przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (20g)

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

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

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

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
o Kompot z wisni, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (250g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
- 1 porcja

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

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

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

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

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

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

o Brokuty - 1/8 sztuki (25g) Sposéb przygotowania:
Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (759)
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PRZEPIS: Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250ml (1)
- 1 porcja

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

PRZEPIS: Pieczywo 1009, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) -
1 porcja

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

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

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

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

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

PRZEPIS: owoc - 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposab przygotowania:
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PRZEPIS: Zupa krupnik 400ml (1,9) - 1 porcja

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

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

 Kasza jeczmienna, peczak - 1/3 woreczka (30g)
¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)
e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

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

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Szynka z piersi kurczaka - 1i 2/3 plastra (25g)
Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1 porcja

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

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

Ser gouda - (509)

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

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

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

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

Marchew - 1 sztuka (50g)

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

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

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

Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

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

Passata - 1/5 szklanki (50g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 23



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta podstawowa

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

PRZEPIS: Barszcz czerwony 400ml (9) - 1 porcja

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

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

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

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

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Koper, swiezy - 1 tyzeczka (4g)

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

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

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

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

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

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

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

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

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

Marchew - 1 sztuka (50g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Zupa koperkowa 400ml (7,9) - 1 porcja

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

o Koper, swiezy - 3 lyzeczki (12g)

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

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

» Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
o Bufka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Buraczki z jabtkami - (100g)

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

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

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

. Sposob przygotowania:

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

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

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 26



zdrowe
ﬁ% zbiorowe Dieta podstawowa

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

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

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

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

o Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (60g)

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

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

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

PRZEPIS: Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 250g, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 250g

(1,7) - 1 porcja

 Kapusta biata - 1/8 sztuki (80g)

Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,11) - 1

porcja

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

o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
 Majonez - 2/3 tyzki (159)

o Marchew - 1/3 sztuki (15g)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

e Ogorek kwaszony - 1/3 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Sposob przygotowania:

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

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

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

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

Ser gouda - (50g)
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QY zbiorowe
PRZEPIS: Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) - 1 porcja

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

o Koper, swiezy - 3 lyzeczki (12g)

e Ziemniaki - 1i2/3 sztuki (1509)

Dieta podstawowa

Sposadb przygotowania:

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Burak - 1 sztuka (100g)

Kalafior - 1/5 porcji (40g)

Kompot z jabtek, z cukrem - 1 szklanka (250ml)
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposadb przygotowania:

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

Ser twarogowy, péttlusty - 1 plaster (30g)
Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
Pstrag, gotowany - (30g)

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

Sposob przygotowania:

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

porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

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

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

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

Herbata czarna, napar z cukrem - 1 szklanka (250ml)
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PRZEPIS: Zupa zurek 400ml (1,3,9) - 1 porcja

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

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (159)

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

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Szynka wedzona, chuda - 2 plastry (30g)

Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (150g)

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

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata
250ml (1,7,10) - 1 porcja

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

Ketchup, tagodny - 1 tyzka (15g)

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Paréwki drobiowe - 2 sztuki (80g)

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

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

* Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposab przygotowania:
o Ptatki owsiane - 5 tyzek (50g)

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

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (49)

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

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

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

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

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

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

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

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

Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Ser gouda - (50g)

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 2509, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) - 1
porcja

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Buraczki z jabtkami - (100g)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

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

Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (40g) Sposdb przygotowania:
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 1 i 1/4 szklanki (300ml)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1

zdrowe

zbiorowe Dieta podstawowa

porcja

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposdb przygotowania:
Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Makaron, penne - 1/3 szklanki (30g)

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
(Dien)l truskawkowy, niskostodzony - 1i 2/3 tyzeczki

25¢g

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

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

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

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

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

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

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

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

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (75g)
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PRZEPIS: Gulasz wieprzowy duszony, kopytka 350g, ogorek kiszony 100g, kompot 250ml (1) - 1 porcja

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)

o Kopytka, Virtu - 2/3 opakowania (2509)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

o Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
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 3/4 sztuki (250g)

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

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

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

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

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

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

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g)

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

Passata - 1/5 szklanki (50g)

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

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

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

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

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

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

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

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

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

e Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)
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PRZEPIS: Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, marchewka z groszkiem 100g,
kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

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

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

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

Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml (3,7) -
1 porcja

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

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

Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,11) - 1 porcja

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

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

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

» Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
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: Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

e Chleb zytni jasny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
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)
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PRZEPIS: Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) - 1
porcja

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

PRZEPIS: Devolay smazony 100g, ziemniaki 2509, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

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

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

o Kompot z wisni, z cukrem - 3/4 szklanki (200ml)
Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

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

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

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

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

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

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

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

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Zupa krupnik 400ml (1,9) - 1 porcja

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

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

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

Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)

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

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7) - 1 porcja

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

o Cebula - 1/5 sztuki (20g)

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 3/4 szklanki (80g)

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

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Koper, swiezy - 1 tyzeczka (49)

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

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

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

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

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

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

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

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

e Masto ekstra - 1 plaster (10g)

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

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

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)
Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (759)
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PRZEPIS: Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250ml (1)
- 1 porcja

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

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)

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

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

PRZEPIS: Maslanka 200ml (7) - 1 porcja

o Maslanka spozywcza, 0.5 % tluszczu - (200ml) Sposob przygotowania:

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

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

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

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

Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)
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PRZEPIS: Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 2509, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) - 1
porcja

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

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

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

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Buraczki z jabtkami - (100g)

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

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

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

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

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

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

Ser gouda - (509)
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I(’RZ)EPIS: Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatej kapusty 100g, kompot 2509
1,7) - 1 porcja

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

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

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

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

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

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

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

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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