
Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów
D03

01.08.2026 - 31.08.2026



sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02) poniedziałek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04) środa (2026-08-05) czwartek (2026-08-06) piątek (2026-08-07)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło
15g, pasztet drobiowy 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło
15g, ser żółty 50g, szynka,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
twarożek z zieleniną 50g,
szynka, pomidor 40g,
sałata, herbata 250ml
(1,7,10)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
serek topiony 50g, wędlina
30g, ogórek 40g,
rzodkiewka 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasztet drobiowy 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,11)
Jogurt naturalny

08:00 Śniadanie

Omlet z warzywami 80g,
pieczywo 100g, masło 15g,
ogórek zielony 40g,
herbata 250ml (1,3,7,11)

08:00 Śniadanie

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

10:00 II Śniadanie

Sok pomidorowy 200ml

10:00 II Śniadanie

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser biały 15g, ogórek 15g,
herbata 250ml (1,7,10)

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Sok porzeczkowy

10:00 II Śniadanie

owoc

13:00 Obiad

Zupa krupnik 400ml (1,9)
Udko z kurczaka pieczone
100g, ziemniaki 250g,
brokuł na gęsto 100g,
kompot 250ml (1,7)

13:00 Obiad

Rosół z makaronem 400ml
(1,3,9)
Roladki drobiowe ze
szpinakiem pieczone 100g,
ziemniaki 250g, mizeria
100g, kompot 250ml
(1,3,7)

13:00 Obiad

Zupa brokułowa 400ml
(7,9)
Gulasz wieprzowy duszony
z kopytkami 350g, ogórek
kiszony 100g, kompot
250ml (1)

13:00 Obiad

Zupa ogórkowa 400ml
(7,9)
Gołąbki duszone z sosem
pomidorowym 350g,
kompot 250ml (3,7)

13:00 Obiad

Zupa jarzynowa 400ml
(7,9)
Kotleciki warzywne 100g,
ziemniaki 250g, buraczki
100g, kompot 250ml
(1,3,7)

13:00 Obiad

Kapuśniak 400ml (1,7,9)
Spaghetti pełnoziarniste
bolognese duszone 350g,
kompot 250ml (1,3)

13:00 Obiad

Jajko sadzone na parze
100g, ziemniaki 250g,
surówka colesław 100g,
kompot 250ml (3,7)
Barszcz czerwony 400ml
(9)

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Jogurt naturalny, owoc
300g (1,7)

15:00 Podwieczorek

Sok pomidorowy 200ml

15:00 Podwieczorek

Kisiel bez cukru 200ml

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Serek wiejski z zieleniną
50g , pomidor 20g (7)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło
15g, serek topiony 50g,
wędlina 30g, ogórek 40g,
rzodkiewka 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

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

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasta jajeczna 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,3,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
wędlina 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,7,10)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
twarożek z zieleniną 50g,
pomidor 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
ser żółty 50g, papryka 40g,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasta rybna 50g, ogórek
40g, herbata 250ml
(1,4,7,11)

20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja
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sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02) poniedziałek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04) środa (2026-08-05) czwartek (2026-08-06) piątek (2026-08-07)

Energia:
Kcal 2345 = 9833 kJ
Kcal z tłuszczy 31,21 %
Kcal z białka 13,32 %
Kcal z węglowodanów
58,22 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
341,30 g
Błonnik: 37,23 g
Skrobia: 183,18 g

Białko:
Białko ogółem: 78,10 g
Białko roślinne: 19,17 g
Białko zwierzęce: 44,41 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 81,31 g
Cholesterol: 269,15 mg

Energia:
Kcal 2473 = 10384 kJ
Kcal z tłuszczy 31,64 %
Kcal z białka 15,41 %
Kcal z węglowodanów
55,26 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
341,65 g
Błonnik: 30,61 g
Skrobia: 189,48 g

Białko:
Białko ogółem: 95,28 g
Białko roślinne: 25,74 g
Białko zwierzęce: 42,60 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 86,93 g
Cholesterol: 481,25 mg

Energia:
Kcal 2292 = 9606 kJ
Kcal z tłuszczy 26,46 %
Kcal z białka 13,03 %
Kcal z węglowodanów
62,31 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
357,06 g
Błonnik: 29,47 g
Skrobia: 131,73 g

Białko:
Białko ogółem: 74,65 g
Białko roślinne: 15,05 g
Białko zwierzęce: 44,64 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 67,39 g
Cholesterol: 341,10 mg

Energia:
Kcal 2097 = 8797 kJ
Kcal z tłuszczy 31,91 %
Kcal z białka 12,98 %
Kcal z węglowodanów
57,39 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
300,89 g
Błonnik: 28,36 g
Skrobia: 153,98 g

Białko:
Białko ogółem: 68,03 g
Białko roślinne: 18,54 g
Białko zwierzęce: 27,21 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 74,36 g
Cholesterol: 252,11 mg

Energia:
Kcal 2115 = 8862 kJ
Kcal z tłuszczy 27,02 %
Kcal z białka 13,97 %
Kcal z węglowodanów
62,16 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
328,67 g
Błonnik: 40,44 g
Skrobia: 181,00 g

Białko:
Białko ogółem: 73,87 g
Białko roślinne: 17,95 g
Białko zwierzęce: 37,19 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 63,50 g
Cholesterol: 267,65 mg

Energia:
Kcal 2428 = 10161 kJ
Kcal z tłuszczy 30,72 %
Kcal z białka 14,55 %
Kcal z węglowodanów
57,50 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
349,05 g
Błonnik: 36,88 g
Skrobia: 172,68 g

Białko:
Białko ogółem: 88,30 g
Białko roślinne: 18,27 g
Białko zwierzęce: 6,67 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 82,88 g
Cholesterol: 431,40 mg

Energia:
Kcal 2517 = 10552 kJ
Kcal z tłuszczy 34,42 %
Kcal z białka 14,82 %
Kcal z węglowodanów
53,53 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
336,81 g
Błonnik: 38,12 g
Skrobia: 195,96 g

Białko:
Białko ogółem: 93,25 g
Białko roślinne: 24,52 g
Białko zwierzęce: 42,21 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 96,25 g
Cholesterol: 779,05 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



sobota (2026-08-08) niedziela (2026-08-09) poniedziałek (2026-08-10) wtorek (2026-08-11) środa (2026-08-12) czwartek (2026-08-13) piątek (2026-08-14)

08:00 Śniadanie

Parówka drobiowa,
ketchup 15g, pieczywo
100g, masło 15g, ogórek
zielony 40g, herbata 250ml
(1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło
15g, ser twarogowy 50g,
ogórek 40g,jajko, herbata
250ml (1,7,11)
Jogurt naturalny 150g (7)

08:00 Śniadanie

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

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
szynka 50g, jajko, ogórek
40g, herbata 250ml
(1,7,10)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
szynka wiejska 50g, jajko,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10)

08:00 Śniadanie

Omlet z warzywami 80g,
pieczywo 100g, masło 15g,
ogórek 40g, herbata 250ml
(1,3,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
ser twarogowy 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10)
Jogurt naturalny

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Kisiel bez cukru 200ml

10:00 II Śniadanie

Sok grejpfrutowy

10:00 II Śniadanie

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser żółty 15g, pomidor
15g, herbata 250ml
(1,7,10)

10:00 II Śniadanie

Jogurt naturalny

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Sok grejpfrutowy

13:00 Obiad

Gulasz drobiowy duszony
150g, ziemniaki 250g,
warzywa na parze 100g,
kompot 250ml (1,7)
Zupa kalafiorowa 400ml
(7,9)

13:00 Obiad

Kotlet mielony na parze
100g, ziemniaki 250g,
surówka z kapusty
kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7)
Rosół z makaronem 400ml
(1,3,9)

13:00 Obiad

Zupa ogórkowa 400ml
(7,9)
Gołąbki duszone z sosem
pomidorowym 350g,
kompot 250ml (3,7)

13:00 Obiad

Zupa jarzynowa 400ml
(7,9)
Udko z kurczaka pieczone
100g, ziemniaki 250g,
brokuł na gęsto 100g,
kompot 250ml (1,7)

13:00 Obiad

Roladki drobiowe ze
szpinakiem pieczone 100g,
ziemniaki 200g, warzywa
na parze 100g, kompot
250ml (1,3,7)
Barszcz czerwony 400ml
(9)

13:00 Obiad

Zupa brokułowa 400ml
(7,9)
Gulasz wieprzowy duszony
z kaszą jęczmienną 350g,
ogórek kiszony 100g,
kompot 250ml (1)

13:00 Obiad

Zupa pomidorowa z
makaronem 400ml (1,7,9)
Filet z mintaja na parze
100g, ziemniaki 250g,
buraczki 100g, kompot
250ml (1,4,7)

15:00 Podwieczorek

Pieczywo 30g, masło 5g,
szynka 15g, papryka 15g,
herbata 250ml (1,7,11)

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Jogurt naturalny

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Sok pomidorowy 200ml

15:00 Podwieczorek

Serek wiejski z zieleniną
50g , pomidor 20g (7)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło
15g, pasta jajeczna 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,3,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło
15g, twarożek z zieleniną
50g, szynka, papryka 40g,
sałata, herbata 250ml
(1,7,10)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
twarożek ze szczypiorkiem
i rzodkiewką 70g, wędlina
30g, pomidor 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,10)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
serek topiony 50g, wędlina
30g, ogórek 40g,
rzodkiewka 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

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

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasta rybna 50g, pomidor
40g, herbata 250ml
(1,4,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
twarożek z zieleniną 50g,
pomidor 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja
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sobota (2026-08-08) niedziela (2026-08-09) poniedziałek (2026-08-10) wtorek (2026-08-11) środa (2026-08-12) czwartek (2026-08-13) piątek (2026-08-14)

Energia:
Kcal 2259 = 9470 kJ
Kcal z tłuszczy 30,37 %
Kcal z białka 14,45 %
Kcal z węglowodanów
58,46 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
330,14 g
Błonnik: 40,72 g
Skrobia: 182,51 g

Białko:
Białko ogółem: 81,59 g
Białko roślinne: 27,74 g
Białko zwierzęce: 40,31 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 76,22 g
Cholesterol: 416,75 mg

Energia:
Kcal 2154 = 9013 kJ
Kcal z tłuszczy 28,97 %
Kcal z białka 17,10 %
Kcal z węglowodanów
56,60 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
304,79 g
Błonnik: 34,87 g
Skrobia: 171,40 g

Białko:
Białko ogółem: 92,10 g
Białko roślinne: 21,99 g
Białko zwierzęce: 39,47 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 69,33 g
Cholesterol: 465,00 mg

Energia:
Kcal 2195 = 9192 kJ
Kcal z tłuszczy 34,61 %
Kcal z białka 18,99 %
Kcal z węglowodanów
48,14 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
264,17 g
Błonnik: 25,33 g
Skrobia: 144,41 g

Białko:
Białko ogółem: 104,20 g
Białko roślinne: 20,95 g
Białko zwierzęce: 46,76 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 84,41 g
Cholesterol: 504,11 mg

Energia:
Kcal 2260 = 9469 kJ
Kcal z tłuszczy 33,62 %
Kcal z białka 17,26 %
Kcal z węglowodanów
52,20 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
294,91 g
Błonnik: 39,04 g
Skrobia: 175,00 g

Białko:
Białko ogółem: 97,54 g
Białko roślinne: 20,10 g
Białko zwierzęce: 62,42 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 84,43 g
Cholesterol: 504,25 mg

Energia:
Kcal 2293 = 9614 kJ
Kcal z tłuszczy 31,94 %
Kcal z białka 16,30 %
Kcal z węglowodanów
54,21 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
310,78 g
Błonnik: 31,82 g
Skrobia: 155,41 g

Białko:
Białko ogółem: 93,43 g
Białko roślinne: 18,88 g
Białko zwierzęce: 44,17 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 81,37 g
Cholesterol: 437,10 mg

Energia:
Kcal 2034 = 8528 kJ
Kcal z tłuszczy 28,73 %
Kcal z białka 12,21 %
Kcal z węglowodanów
61,91 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
314,80 g
Błonnik: 31,31 g
Skrobia: 165,23 g

Białko:
Białko ogółem: 62,11 g
Białko roślinne: 20,43 g
Białko zwierzęce: 39,08 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 64,94 g
Cholesterol: 344,50 mg

Energia:
Kcal 2004 = 8418 kJ
Kcal z tłuszczy 25,36 %
Kcal z białka 15,60 %
Kcal z węglowodanów
60,95 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
305,36 g
Błonnik: 22,46 g
Skrobia: 168,61 g

Białko:
Białko ogółem: 78,16 g
Białko roślinne: 15,48 g
Białko zwierzęce: 47,08 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 56,46 g
Cholesterol: 219,00 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



sobota (2026-08-15) niedziela (2026-08-16) poniedziałek (2026-08-17) wtorek (2026-08-18) środa (2026-08-19) czwartek (2026-08-20) piątek (2026-08-21)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło
15g, wędlina 50g, ogórek
40g, herbata 250ml
(1,7,11)

08:00 Śniadanie

Jogurt naturalny 150g (7)
Pieczywo 100g, masło
15g, serek topiony 50g,
wędlina 30g, ogórek 40g,
rzodkiewka 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
szynka 50g, jajko, pomidor
40g, herbata 250ml
(1,3,7,11)

08:00 Śniadanie

Parówka drobiowa,
ketchup 15g, pieczywo
100g, masło 15g, ogórek
zielony 40g, herbata 250ml
(1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
ser żółty 50g, jajko,
papryka 40g, herbata
250ml (1,3,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
serek topiony 50g, szynka
30g, ogórek 40g,
rzodkiewka 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
ser twarogowy 50g, sałata,
herbata 250ml (1,7,10)
Jogurt naturalny

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Sok porzeczkowy

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser biały 15g, pomidor 15g,
herbata 250ml (1,7,10)

10:00 II Śniadanie

Kisiel bez cukru 200ml

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Sok grejpfrutowy

13:00 Obiad

Zupa jarzynowa 400ml
(7,9)
Kotleciki warzywne 100g,
ziemniaki 250g, surówka z
białej kapusty 100g,
kompot 250ml (1,3,7)

13:00 Obiad

Rosół z makaronem 400ml
(1,3,9)
Pieczeń w sosie duszone
150g, ziemniaki 250g,
surówka z białek kapusty
100g, kompot 250g (1,7)

13:00 Obiad

Zupa żurek 400ml (1,3,9)
Łazanki pełnoziarniste z
kapustą i szynką 350g
(1,3,7), kompot 250ml

13:00 Obiad

Zupa krupnik 400ml (1,9)
Udko z kurczaka pieczone
100g, ziemniaki 250g,
brokuł na gęsto 100g,
kompot 250ml (1,7)

13:00 Obiad

Kapuśniak 400ml (1,7,9)
Spaghetti pełnoziarniste
bolognese duszone 350g,
kompot 250ml (1,3)

13:00 Obiad

Barszcz czerwony 400ml
(9)
Pulpet duszony w sosie
pieczeniowym 150g,
ziemniaki 250g,
marchewka z groszkiem
100g, kompot 250ml
(1,3,7)

13:00 Obiad

Jajko sadzone smażone
100g, ziemniaki 250g,
surówka colesław 100g,
kompot 250ml (3,7)
Zupa pomidorowa z
makaronem 400ml
(1,3,7,9)

15:00 Podwieczorek

Kisiel bez cukru 200ml

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser biały ze szczypiorkiem
15g, papryka 20g, herbata
250ml (1,7,10)

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Pieczywo 30g, masło 5g,
jajko, papryka 15g, herbata
250ml (1,7,10)

15:00 Podwieczorek

owoc

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło
15g, ser żółty 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 50g, masło 15g,
ser twarogowy ze
szczypiorkiem 50g,
papryka 40g, herbata
250ml (1,7,10)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasta jajeczna 50g, ogórek
40g, herbata 250ml
(1,3,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasztet 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
twarożek z zieleniną 50g,
pomidor 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
szynka wiejska 50g,
papryka 40g, herbata
250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasta rybna 50g, papryka
40g, herbata 250ml
(1,4,7,10)

20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja
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sobota (2026-08-15) niedziela (2026-08-16) poniedziałek (2026-08-17) wtorek (2026-08-18) środa (2026-08-19) czwartek (2026-08-20) piątek (2026-08-21)

Energia:
Kcal 2189 = 9173 kJ
Kcal z tłuszczy 29,96 %
Kcal z białka 10,98 %
Kcal z węglowodanów
62,32 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
341,03 g
Błonnik: 40,25 g
Skrobia: 178,96 g

Białko:
Białko ogółem: 60,07 g
Białko roślinne: 21,99 g
Białko zwierzęce: 12,87 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 72,87 g
Cholesterol: 228,10 mg

Energia:
Kcal 2121 = 8910 kJ
Kcal z tłuszczy 27,94 %
Kcal z białka 15,81 %
Kcal z węglowodanów
58,67 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
311,08 g
Błonnik: 28,80 g
Skrobia: 161,51 g

Białko:
Białko ogółem: 83,84 g
Białko roślinne: 18,94 g
Białko zwierzęce: 57,59 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 65,85 g
Cholesterol: 246,35 mg

Energia:
Kcal 2347 = 9800 kJ
Kcal z tłuszczy 28,22 %
Kcal z białka 16,02 %
Kcal z węglowodanów
57,74 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
338,77 g
Błonnik: 29,38 g
Skrobia: 199,43 g

Białko:
Białko ogółem: 93,98 g
Białko roślinne: 15,58 g
Białko zwierzęce: 59,28 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 73,60 g
Cholesterol: 575,45 mg

Energia:
Kcal 2339 = 9821 kJ
Kcal z tłuszczy 33,04 %
Kcal z białka 13,39 %
Kcal z węglowodanów
56,29 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
329,14 g
Błonnik: 34,19 g
Skrobia: 200,28 g

Białko:
Białko ogółem: 78,30 g
Białko roślinne: 19,84 g
Białko zwierzęce: 39,27 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 85,86 g
Cholesterol: 288,75 mg

Energia:
Kcal 2221 = 9281 kJ
Kcal z tłuszczy 32,68 %
Kcal z białka 15,90 %
Kcal z węglowodanów
54,18 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
300,84 g
Błonnik: 34,51 g
Skrobia: 167,32 g

Białko:
Białko ogółem: 88,27 g
Białko roślinne: 15,81 g
Białko zwierzęce: 16,87 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 80,65 g
Cholesterol: 428,35 mg

Energia:
Kcal 2307 = 9660 kJ
Kcal z tłuszczy 35,25 %
Kcal z białka 13,86 %
Kcal z węglowodanów
53,90 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
310,86 g
Błonnik: 38,01 g
Skrobia: 181,99 g

Białko:
Białko ogółem: 79,94 g
Białko roślinne: 19,33 g
Białko zwierzęce: 29,70 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 90,35 g
Cholesterol: 341,75 mg

Energia:
Kcal 2106 = 8852 kJ
Kcal z tłuszczy 26,91 %
Kcal z białka 14,80 %
Kcal z węglowodanów
60,82 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
320,24 g
Błonnik: 29,04 g
Skrobia: 159,65 g

Białko:
Białko ogółem: 77,92 g
Białko roślinne: 23,12 g
Białko zwierzęce: 46,29 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 62,96 g
Cholesterol: 511,00 mg
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sobota (2026-08-22) niedziela (2026-08-23) poniedziałek (2026-08-24) wtorek (2026-08-25) środa (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piątek (2026-08-28)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło
15g, pasztet drobiowy 50g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło
15g, ser żółty 50g,
wędlina, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,7,11)
Jogurt naturalny

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g,
szynka wiejska 50g, jajko,
papryka 40g, herbata
250ml (1,3,7,11)
Kefir 300ml (7)

08:00 Śniadanie

Omlet z warzywami 80g,
pieczywo 100g, masło 15g,
pomidor 40g, herbata
250ml (1,3,7,11)
owoc

08:00 Śniadanie

Jogurt naturalny 150g (7)
Pieczywo 100g, masło 15g,
ser twarogowy 50g,
papryka, sałata, herbata
250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Parówka drobiowa,
ketchup 15g, pieczywo
100g, masło 15g, ogórek
zielony 40g, herbata 250ml
(1,7,11)

08:00 Śniadanie

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

10:00 II Śniadanie

Kisiel bez cukru 200ml

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser twarogowy 15g,
pomidor 15g, herbata
250ml (1,7,10)

10:00 II Śniadanie

Sok porzeczkowy

10:00 II Śniadanie

owoc

10:00 II Śniadanie

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser twarogowy 15g,
pomidor 15g, herbata
250ml (1,7,10)

13:00 Obiad

Zupa koperkowa 400ml
(7,9)
Pieczeń rzymska w sosie
150g, ziemniaki 250g,
surówka z kapusty
kiszonej 100g, kompot
250g (1,7)

13:00 Obiad

Rosół z makaronem 400ml
(1,3,9)
Roladki drobiowe ze
szpinakiem pieczone 100g,
ziemniaki 250g, mizeria
100g, kompot 250ml
(1,3,7)

13:00 Obiad

Barszcz czerwony 350ml
(9)
Kotlet mielony na parze
100g, ziemniaki 250g,
surówka z kapusty
kiszonej 100g, kompot
250ml (1,3,7)

13:00 Obiad

Zupa brokułowa 400ml
(7,9)
Gulasz wieprzowy duszony
z kaszą jęczmienną 350g,
ogórek kiszony 100g,
kompot 250ml (1)

13:00 Obiad

Zupa krupnik 400ml (1,9)
Udko z kurczaka pieczone
100g, ziemniaki 250g,
brokuł na gęsto 100g,
kompot 250ml (1,7)

13:00 Obiad

Zupa ogórkowa 400ml
(7,9)
Gołąbki duszone z sosem
pomidorowym 350g,
kompot 250ml (3,7)

13:00 Obiad

Zupa pomidorowa z
makaronem 400ml (7,9)
Filet z mintaja na parze
100g, ziemniaki 250g,
buraczki 100g, kompot
250ml (1,3,4,7)

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Sok pomidorowy 200ml

15:00 Podwieczorek

Pieczywo 30g, masło 5g,
ser biały 15g, pomidor15g,
herbata 250ml (1,7,10)

15:00 Podwieczorek

Kisiel bez cukru 200ml

15:00 Podwieczorek

owoc

15:00 Podwieczorek

Sok pomidorowy

15:00 Podwieczorek

owoc

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło
15g, pasta jajeczna 50g,
ogórek zielony 40g,
herbata 250ml (1,3,7,11)

17:00 Kolacja

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

17:00 Kolacja

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

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
wędlina 50g, ogórek 40g,
herbata 250ml (1,7,10)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
pasta rybna 50g, pomidor
40g, herbata 250ml
(1,4,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
szynka wiejska 50g,
ogórek 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g,
serek topiony 50g,
rzodkiewka 40g, sałata,
herbata 250ml (1,7,10)

20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja
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sobota (2026-08-22) niedziela (2026-08-23) poniedziałek (2026-08-24) wtorek (2026-08-25) środa (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piątek (2026-08-28)

Energia:
Kcal 2107 = 8843 kJ
Kcal z tłuszczy 26,37 %
Kcal z białka 12,50 %
Kcal z węglowodanów
64,07 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
337,48 g
Błonnik: 34,28 g
Skrobia: 176,53 g

Białko:
Białko ogółem: 65,82 g
Białko roślinne: 14,93 g
Białko zwierzęce: 30,60 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 61,73 g
Cholesterol: 330,30 mg

Energia:
Kcal 2127 = 8927 kJ
Kcal z tłuszczy 31,14 %
Kcal z białka 15,80 %
Kcal z węglowodanów
55,37 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
294,45 g
Błonnik: 27,11 g
Skrobia: 157,04 g

Białko:
Białko ogółem: 84,03 g
Białko roślinne: 21,45 g
Białko zwierzęce: 43,68 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 73,59 g
Cholesterol: 286,70 mg

Energia:
Kcal 2405 = 10079 kJ
Kcal z tłuszczy 33,43 %
Kcal z białka 15,99 %
Kcal z węglowodanów
53,76 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
323,21 g
Błonnik: 41,92 g
Skrobia: 169,97 g

Białko:
Białko ogółem: 96,16 g
Białko roślinne: 22,88 g
Białko zwierzęce: 33,85 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 89,34 g
Cholesterol: 520,85 mg

Energia:
Kcal 1927 = 8083 kJ
Kcal z tłuszczy 29,55 %
Kcal z białka 14,11 %
Kcal z węglowodanów
59,14 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
284,92 g
Błonnik: 28,99 g
Skrobia: 177,03 g

Białko:
Białko ogółem: 67,99 g
Białko roślinne: 21,33 g
Białko zwierzęce: 43,00 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 63,27 g
Cholesterol: 347,35 mg

Energia:
Kcal 2252 = 9449 kJ
Kcal z tłuszczy 27,78 %
Kcal z białka 16,48 %
Kcal z węglowodanów
58,46 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
329,14 g
Błonnik: 34,96 g
Skrobia: 175,86 g

Białko:
Białko ogółem: 92,78 g
Białko roślinne: 22,78 g
Białko zwierzęce: 53,41 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 69,51 g
Cholesterol: 257,30 mg

Energia:
Kcal 2067 = 8673 kJ
Kcal z tłuszczy 31,47 %
Kcal z białka 13,75 %
Kcal z węglowodanów
57,19 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
295,52 g
Błonnik: 29,27 g
Skrobia: 157,48 g

Białko:
Białko ogółem: 71,05 g
Białko roślinne: 18,71 g
Białko zwierzęce: 33,56 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 72,27 g
Cholesterol: 283,61 mg

Energia:
Kcal 2264 = 9506 kJ
Kcal z tłuszczy 34,25 %
Kcal z białka 14,39 %
Kcal z węglowodanów
53,86 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
304,86 g
Błonnik: 30,97 g
Skrobia: 172,56 g

Białko:
Białko ogółem: 81,42 g
Białko roślinne: 23,21 g
Białko zwierzęce: 35,33 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 86,16 g
Cholesterol: 456,75 mg
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sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziałek (2026-08-31)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g, jajko na twardo, szynka, pomidor 50g,
herbata 250ml (1,3,7,11)

08:00 Śniadanie

Pieczywo 100g, masło 15g, twarożek ze szczypiorkiem i
rzodkiewką 70g, wędlina 30g, pomidor 40g, sałata, herbata 250ml
(1,7,10)
Jogurt naturalny 150g (7)

10:00 II Śniadanie

Kisiel bez cukru 200ml

10:00 II Śniadanie

Sok grejpfrutowy

10:00 II Śniadanie

Maślanka 200ml (7)

13:00 Obiad

Zupa jarzynowa 400ml (7,9)
Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, surówka z marchewki i
chrzanem 100g, kompot 250ml (1,3,7)

13:00 Obiad

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, surówka z
czerwonej kapusty 100g, kompot 250g (1,7)
Rosół z makaronem 400ml (1,3,9)

13:00 Obiad

Zupa żurek 400ml (1,3,9)
Spaghetti pełnoziarniste bolognese duszone 350g, kompot 250ml
(1,3)

15:00 Podwieczorek

Jogurt naturalny z prażonym jabłkiem 200g (1,7)

15:00 Podwieczorek

Pieczywo 30g, masło 5g, szynka15g, papryka 15g, herbata 250ml
(1,7,10)

15:00 Podwieczorek

Kisiel bez cukru 250ml

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g, ser żółty 50g, papryka 40g, herbata
250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g, sałatka jarzynowa 80g, ogórek 40g,
herbata 250ml (1,7,11)

17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,3,7,11)

20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja 20:00 Późna kolacja
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sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziałek (2026-08-31)

Energia:
Kcal 2020 = 8470 kJ
Kcal z tłuszczy 29,73 %
Kcal z białka 13,11 %
Kcal z węglowodanów 60,54 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 305,72 g
Błonnik: 37,81 g
Skrobia: 177,61 g

Białko:
Białko ogółem: 66,19 g
Białko roślinne: 16,79 g
Białko zwierzęce: 30,59 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 66,73 g
Cholesterol: 240,70 mg

Energia:
Kcal 2228 = 9353 kJ
Kcal z tłuszczy 34,18 %
Kcal z białka 13,46 %
Kcal z węglowodanów 54,59 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 304,04 g
Błonnik: 26,51 g
Skrobia: 182,00 g

Białko:
Białko ogółem: 74,95 g
Białko roślinne: 20,36 g
Białko zwierzęce: 48,07 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 84,62 g
Cholesterol: 405,20 mg

Energia:
Kcal 2244 = 9348 kJ
Kcal z tłuszczy 29,84 %
Kcal z białka 17,78 %
Kcal z węglowodanów 54,04 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 303,15 g
Błonnik: 27,53 g
Skrobia: 175,62 g

Białko:
Białko ogółem: 99,77 g
Białko roślinne: 11,12 g
Białko zwierzęce: 50,17 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 74,39 g
Cholesterol: 433,80 mg
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