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Dieta lekkostrawna D02

01.08.2026 - 31.08.2026




sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04) $roda (2026-08-05) czwartek (2026-08-06) piatek (2026-08-07)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto Ptatki owsiane na mleku Zupa mleczna z kasza Pieczywo 100g, masto 15g, Ptatki owsiane na mleku Pieczywo 100g, masto 159, Zupa mleczna z kasza
15g, szynka 50g, pomidor ~ 300ml (1,7) manna 300ml (1,7) serek topiony 50g, wedlina  300ml (1,7) jajko na miekko, ogérek manna 300ml (1,7)
40g, herbata 250ml Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 159, 30g, ogorek 40g, Pieczywo 100g, masto 15g, 40g, herbata 250ml (1,7) Pieczywo 100g, masto 15g,
(1,7,10) 15g, ser twarogowy 50g, szynka 50g, pomidor 40g,  rzodkiewka 40g, salata, ser biaty 50g, pomidor 40g, twarozek z zielening 50g,

pomidor 40g, herbata herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,10) papryka 40g, satata,

250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11)
Zupa krupnik 400ml (1,9)  Roso6t z makaronem 400ml  Zupa grysikowa 400ml Gotabki bez zawijania w Zupa grysikowa 400ml Zupa ryzowa 400ml (9) Jajko sadzone na parze
Udko z kurczaka gotowane (1,3,9) 1,9 sosie pomidorowym 350g, (1,9) Makaron Spaghetti 300gz  100g, ziemniaki 250g,
100g, ziemniaki 250g, Roladki drobiowe ze Gulasz drobiowy duszony ~ kompot 250ml (3,7) Kotleciki warzywne na sosem bolognese suréwka z marchwi i jabtka
brokut na gesto 100g, szpinakiem na parze 100g, 150g, ziemniaki 250g, Zupa ryzowa parze z sosem drobiowym 1509 duszone, 1009, kompot 250ml (3,7)
kompot 250ml (1,7) ziemniaki 250g, marchew  marchewka 100g, kompot  Suréwka z kapusty pomidorowym 100g, kompot 250ml (1,3) Zupa koperkowa 400ml|

gotowana 100g, kompot 250ml (1,7) pekinskiej 100g ziemniaki 250g, buraczki (7,9)

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

(1,3,7)

Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,
15g, serek topiony 50g, 15g, szynka wiejska 50g,  pasta jajeczna 50g, wedlina 50g, pomidor 40g, twarozek z zielening 50g,  ser twarogowy 50g, pasta rybna 50g, pomidor
wedlina 30g, ogérek 40g,  jajko, pomidor 40g, pomidor 40g, herbata herbata 250ml (1,7,11) pomidor 40g, safata, pomidor 40g, herbata 40g, herbata 250ml|
rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 250ml (1,3,7,11) herbata 250ml (1,7,11) 250ml (1,7,11) (1,47,11)

herbata 250ml (1,7,11)

20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pdzna kolacja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04) sroda (2026-08-05) czwartek (2026-08-06) piatek (2026-08-07)

Energia:

Kcal 2088 8757 kJ
Kcal z tluszczy 31,82 %
Kcal z biatka 15,46 %
Kcal z weglowodanéw
55,35 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
288,92 ¢

Btonnik: 32,11 g
Skrobia: 182,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 80,72 g
Biatko roslinne: 17 19¢g
Biatko zwierzece: 52 81¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 73,82 g
Cholesterol: 291,65 mg

Energia:

Kcal 2428 =10193 kJ
Kcal z tluszczy 26,57 %
Kcal z biatka 17,14 %
Kcal z weglowodanéw
58,79 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
356,85¢

Btonnik: 33,18 g
Skrobia: 207,63 g

Biatko:

Biatko ogotem: 104,04 g
Biatko roslinne: 29,02 g
Biatko zwierzece: 62,89 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 71,69 g
Cholesterol: 468,20 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2316 9727 kJ
Kcal z tluszczy 27,25 %
Kcal z biatka 15,33 %
Kcal z weglowodanéw
60,04 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
347,62¢

Btonnik: 32,29 g
Skrobia: 216,89 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,76 g
Biatko roslinne: 23,48 g
Biatko zwierzece: 57,12 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 70,13 g
Cholesterol: 405,90 mg

Energia:

Kcal 2000 8407 kJ
Kcal z tluszczy 30,72 %
Kcal z biatka 13,98 %
Kcal z weglowodanéw
57,50 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
287,484

Btonnik: 25,39 g
Skrobia: 167,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 69,90 g
Biatko roslinne: 14,31 g
Biatko zwierzece: 28,61 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 68,26 g
Cholesterol: 346,80 mg

Energia:

Kcal 2356 9884 kJ
Kcal z tluszczy 28,79 %
Kcal z biatka 14,66 %
Kcal z weglowodanéw
59,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
351,78¢g

Btonnik: 39,44 g
Skrobia: 228,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,37 g
Biatko roslinne: 353 g
Biatko zwierzece: 32 75¢

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 75,37 g
Cholesterol: 337,30 mg

Energia:

Kcal 2070 8680 kJ
Kcal z tluszczy 28,39 %
Kcal z biatka 14,54 %
Kcal z weglowodanéw
60,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
311,20¢g

Btonnik: 31,93 g
Skrobia: 168,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 75,24 g
Biatko roslinne: 19,81 g
Biatko zwierzece: 21,74 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 65,30 g
Cholesterol: 375,60 mg

Energia:

Kcal 21 82 =9156 kJ
Kcal z tluszczy 25,50 %
Kcal z biatka 13,27 %
Kcal z weglowodanéw
63,79 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
347,95¢g

Btonnik: 33,12 g
Skrobia: 191,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 72,41 g
Biatko roslinne: 17,57 g
Biatko zwierzece: 42,07

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 61,82 g
Cholesterol: 507,10 mg



sobota (2026-08-08) niedziela (2026-08-09) poniedziatek (2026-08-10) wtorek (2026-08-11) $roda (2026-08-12) czwartek (2026-08-13) piatek (2026-08-14)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Paréwka drobiowa, Owsianka na gesto z Ryz na mleku 300ml (7) Pieczywo 100g, masto 15g, Ptatki owsiane na mleku Pieczywo 100g, masto 15g, Owsianka na gesto z
ketchup 15g, pieczywo jabtkiem i cynamonem Pieczywo 100g, masto 159, szynka 50g, ogérek 40g, 300ml (1,7) jajko na miekko, ogérek jabtkiem i cynamonem
100g, masto 15g, ogérek  300ml (1,7) dzem 50g, herbata 250ml  herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masto 15g, 40g, herbata 250ml (1,7)  300ml (1,7)
zielony 40g, herbata 250ml Pieczywo 100g, masto (1,7,10) jajko na twardo, pomidor Pieczywo 100g, masto 15g,
(1,7,11) 15g, ser twarogowy 50g, 50g, herbata 250ml ser twarogowy 50g, dzem
dzem 40g, herbata 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml
(1,7,11) (1,7,10)
Zupa ryzowa 400ml (9) Pulpet duszony w sosie Zupa grysikowa 400ml Udko z kurczaka gotowane Roladki drobiowe ze Zupa grysikowa 400ml Filet z mintaja na parze
Gulasz drobiowy duszony  pieczeniowym 150g, (1,9) 100g, ziemniaki 250g, szpinakiem na parze 100g, (1,9) 1009, ziemniaki 250g,
150g, ziemniaki 250g, ziemniaki 250g, Gotabki bez zawijania w brokut na gesto 100g, ziemniaki 250g, marchew  Gulasz drobiowy duszony  buraczki 100g, kompot
suréwka z marchewki marchewka 100g, kompot  sosie pomidorowym 350g, kompot 250ml (1,7) gotowana 100g, kompot 150g, ziemniaki 250g, 250ml (1,4,7)
100g, kompot 250ml (1,7)  250ml (1,3,7) kompot 250ml (3,7) Zupa krupnik 400ml (1,9)  250ml (1,3,7) marchew gotowana 100g,  Zupa ryzowa 400ml (9)
Ros6t z makaronem 400ml  Suréwka z kapusty Zupa marchwianka 350 kompot 250ml (1,7)
(1,3,9 pekinskiej 100g ml(9)
Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,
15g, pasta jajeczna 50g, 15g, jajko na miekko 50g,  twarozek ze szczypiorkiem serek topiony 50g, wedlina ser bialy 50g, pomidor 40g, pasta rybna 50g,pomidor  twarozek z zielening 50g,
pomidor 40g, herbata pomidor 40g, herbata i rzodkiewka 70g, wedlina  30g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml pomidor 40g, satata,
250ml (1,3,7,10) 250ml (1,3,7,11) 30g, pomidor 40g, satata, rzodkiewka 40g, salata, (1,47,11) herbata 250ml (1,7,11)

herbata 250ml (1,7,10) herbata 250ml (1,7,11)

20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pdzna kolacja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



sobota (2026-08-08) niedziela (2026-08-09) poniedziatek (2026-08-10) wtorek (2026-08-11) sroda (2026-08-12) czwartek (2026-08-13)

Energia:

Kcal 2000 8392 kJ
Kcal z tluszczy 29,32 %
Kcal z biatka 15,89 %
Kcal z weglowodanéw
57,97 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
289,86 g

Btonnik: 33,65 g
Skrobia: 176,28 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,45 g
Biatko roslinne: 236 g
Biatko zwierzece: 43 2g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 65,15 g
Cholesterol: 400,10 mg

Energia:

Kcal 2331 = 9787 kJ
Kcal z tluszczy 27,52 %
Kcal z biatka 14,65 %
Kcal z weglowodanéw
60,67 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
353,544

Btonnik: 33,46 g
Skrobia: 229,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,37 g
Biatko roslinne: 26 59¢g
Biatko zwierzece: 35 38¢g
Tluszez:

Tluszcz ogotem: 71,27 g
Cholesterol: 543,10 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2233 9372 kJ
Kcal z tluszczy 28,06 %
Kcal z biatka 16,65 %
Kcal z weglowodanéw
57,05 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
318,464

Btonnik: 24,43 g
Skrobia: 151,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,93 g
Biatko roslinne: 23,45 g
Biatko zwierzece: 46,50 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 69,61 g
Cholesterol: 361,60 mg

Energia:

Kcal 2027 8508 kJ
Kcal z tluszczy 28,07 %
Kcal z biatka 16,73 %
Kcal z weglowodanéw
58,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
294,85¢g

Btonnik: 34,95 g
Skrobia: 174,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,76 g
Biatko roslinne: 18,01 g
Biatko zwierzece: 55,18 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 63,21 g
Cholesterol: 286,80 mg

Energia:

Kcal 2161 = 9074 kJ
Kcal z tluszczy 32,53 %
Kcal z biatka 15,18 %
Kcal z weglowodanéw
54,76 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
295,85¢

Btonnik: 28,55 g
Skrobia: 155,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 82,00 g
Biatko roslinne: 20,04 g
Biatko zwierzece: 37,14

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 78,10 g
Cholesterol: 443,40 mg

Energia:

Kcal 2212 9285 kJ
Kcal z tluszczy 28,08 %
Kcal z biatka 14,75 %
Kcal z weglowodanéw
60,02 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
331,924

Btonnik: 31,65 g
Skrobia: 210,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,55 g
Biatko roslinne: 23 55¢
Biatko zwierzece: 50 00

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 69,01 g
Cholesterol: 453,16 mg

9

piatek (2026-08-14)

Energia:

Kcal 2263 9506 kJ
Kcal z tluszczy 25,46 %
Kcal z biatka 14,99 %
Kcal z weglowodanéw
62,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
351,87¢g

Btonnik: 33,19 g
Skrobia: 188,95 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,81 g
Biatko roslinne: 20,78 g
Biatko zwierzece: 55,38 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 64,03 g
Cholesterol: 228,50 mg



sobota (2026-08-15) niedziela (2026-08-16) poniedziatek (2026-08-17) wtorek (2026-08-18) $roda (2026-08-19) czwartek (2026-08-20) piatek (2026-08-21)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto Zupa mleczna z kasza Ptatki owsiane na mleku Paréwka drobiowa, Zupa mleczna z kasza Pieczywo 100g, masto 15g, Owsianka na gesto z

15g, wedlina 50g, ogérek  manng 300ml (1,7) 300ml (1,7) ketchup 15g, pieczywo manng 300ml (1,7) serek topiony 50g, szynka  jabtkiem i cynamonem

40g, herbata 250ml Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 15g, 100g, masto 15g, ogdrek Pieczywo 100g, masto 159, 30g, ogorek 40g, 300ml (1,7)

(1,7,10) 15g, serek topiony 50g, szynka 50g, pomidor 40g,  zielony 40g, herbata 250ml ser twarogowy 50g, rzodkiewka 40g, satata, Pieczywo 100g, masto 15g,
wedlina 30g, ogorek 40g,  herbata 250ml (1,7,11) (1,7,11) pomidor 40g, herbata herbata 250ml (1,7,11) ser twarogowy 50g, dzem
rzodkiewka 40g, satata, 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml
herbata 250ml (1,7,11) (1,7,11)

Zupa grysikowa 400ml| Ros6t z makaronem 400ml  Zupa ryzowa 400ml (9) Zupa krupnik 400ml (1,9)  Makaron Spaghetti 300g z  Pulpet duszony w sosie Zupa ryzowa 400ml (9)

1,9 (1,3,9) Makaron z bialtym serem,  Udko z kurczaka gotowane sosem bolognese 150g pieczeniowym 150g, Jajko sadzone na parze
Kotleciki warzywne na Pier$ z kurczaka na parze  mastem i cynamonem 100g, ziemniaki 250g, duszone, kompot 250ml ziemniaki 250g, 100g, ziemniaki 250g,
parze 100g,sos 100g, ziemniaki 250g, 350q (1,3,7), kompot brokut na gesto 100g, (1,3) marchewka 100g, kompot ~ warzywa na parze 100g,
pomidorowy, ziemniaki buraczki 100g, kompot 250ml kompot 250ml (1,7) Zupa ziemniaczana 400ml  250ml (1,3,7) kompot 250ml (3,7)
250g, suréwka z marchwi i 9) Zupa grysikowa 400ml
jabtka 100g, kompot 250ml (1,9)

(1,3,7)

Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 159, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,

15g, ser twarogowy 50g, 15g, ser twarogowy 50g, pasta jajeczna 50g, ogérek szynka 50g, pomidor 40g,  twarozek z zielening 50g,  szynka wiejska 50g, pasta rybna 50g,pomidor

pomidor 40g, herbata dzem 40g, herbata 250ml  40g, herbata 250ml herbata 250ml (1,7,11) pomidor 40g, satata, papryka 40g, satata, 40g, herbata 250ml

250ml (1,7,11) (1,7,11) (1,3,7,11) herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11) (1,4,7,11)

20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pdzna kolacja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



sobota (2026-08-15) niedziela (2026-08-16) poniedziatek (2026-08-17) wtorek (2026-08-18) sroda (2026-08-19) czwartek (2026-08-20) piatek (2026-08-21)

Energia:

Kcal 1916 8054 kJ
Kcal z tluszczy 22,71 %
Kcal z biatka 14,40 %
Kcal z weglowodanéw
66,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
318,57 ¢

Btonnik: 37,82 g
Skrobia: 184,53 g

Biatko:

Biatko ogétem: 68,98 g
Biatko roslinne: 24,78 g
Biatko zwierzece: 31,91 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 48,35 g
Cholesterol: 217,40 mg

Energia:

Kcal 2406 10115 kJ
Kcal z tluszczy 26,22 %
Kcal z biatka 15,32 %
Kcal z weglowodanéw
60,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
364,97 g

Btonnik: 27,41 g
Skrobia: 217,57 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,12 g
Biatko roslinne: 23,94 g
Biatko zwierzece: 62,62 g

Thuszez:
Tluszcz og6tem: 70,10 g
Cholesterol: 347,30 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2212 9294 kJ
Kcal z tluszczy 27,98 %
Kcal z biatka 15,19 %
Kcal z weglowodanéw
59,27 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
327,76 g

Btonnik: 26,07 g
Skrobia: 191,00 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,02 g
Biatko roslinne: 18 99g
Biatko zwierzece: 56 069

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 68,78 g
Cholesterol: 391,80 mg

Energia:

Kcal 2092 8788 kJ
Kcal z tluszczy 28,08 %
Kcal z biatka 15,11 %
Kcal z weglowodanéw
59,53 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
311,33¢g

Btonnik: 32,12 g
Skrobia: 187,89 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,00 g
Biatko roslinne: 16,97 g
Biatko zwierzece: 46,34 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 65,26 g
Cholesterol: 294,90 mg

Energia:

Kcal 2269 9505 kJ
Kcal z tluszczy 27,75 %
Kcal z biatka 16,02 %
Kcal z weglowodanéw
58,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
333,93¢g

Btonnik: 30,57 g
Skrobia: 211,62 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,87 g

Biatko roslinne: 22 36¢g
Biatko zwierzece: 38 98 ¢g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 69,97 g

Cholesterol: 300,00 mg

Energia:

Kcal 2268 9511 kJ
Kcal z tluszczy 33,94 %
Kcal z biatka 14,41 %
Kcal z weglowodanéw
54,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
306,95¢g

Btonnik: 31,59 g
Skrobia: 180,71 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,71 ¢
Biatko roslinne: 20,82 g
Biatko zwierzece: 35,49 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 85,52 g
Cholesterol: 350,70 mg

Energia:

Kcal 2075 8724 kJ
Kcal z tluszczy 25,04 %
Kcal z biatka 14,74 %
Kcal z weglowodanéw
62,74 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
32545¢g

Btonnik: 31,72 g
Skrobia: 175,97 g

Biatko:

Biatko ogétem: 76,46 g
Biatko roslinne: 18,63 g
Biatko zwierzece: 47,54 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 57,73 g
Cholesterol: 509,76 mg



sobota (2026-08-22) niedziela (2026-08-23) poniedziatek (2026-08-24) wtorek (2026-08-25) $roda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto Ptatki owsiane na mleku Zupa mleczna z kasza Pieczywo 100g, masto 15g, Owsianka na gesto z Paréwka drobiowa, Zupa mleczna z kasza
15g, szynka z indyka 50g,  300ml (1,7) manna 300ml (1,7) jajko na miekko, pomidor  jabtkiem i cynamonem ketchup 15g, pieczywo manna 300ml (1,7)
pomidor 40g, herbata Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 15g, 50g, herbata 250ml (1,7) 300ml (1,7) 100g, masto 15g, ogorek Pieczywo 100g, masto 15g,
250mil (1,7,10) 15g, twarozek ze szynka wiejska 50g, owoc Pieczywo 100g, masto 15g, zielony 40g, herbata 250ml ser zotty 50g, papryka 40g,
szczypiorkiem 50g, papryka 40g, herbata ser twarogowy 50g, dzem  (1,7,11) herbata 250ml (1,7,10)
pomidor 40g, salata, 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml
herbata 250ml (1,7,10) (1,7,11)
Schab duszony w sosie Ros6t z makaronem 400ml  Pulpet drobiowy duszony w  Zupa grysikowa 400ml Zupa krupnik 400ml (1,9)  Zupa grysikowa 400ml Filet z mintaja na parze
100g, ziemniaki 250g, (1,3,9) sosie pieczeniowym 150g, (1,9) Udko z kurczaka gotowane (1,9) 100g, ziemniaki 250g,
suréwka z marchewki Roladki drobiowe ze ziemniaki 250g, warzywa  Gulasz drobiowy duszony  100g, ziemniaki 200g, Gotabki bez zawijania w buraczki 100g, kompot
100g, kompot 250ml (7) szpinakiem na parze 100g, na parze 100g, kompot 150g, ziemniaki 250g, marchew gotowana 100g,  sosie pomidorowym 350g, 250ml (1,4,7)
Zupa marchwianka 350 ziemniaki 250g, warzywa  250ml (1,3,7) warzywa na parze 100g, kompot kompot 250ml (3,7) Zupa ryzowa 400ml (9)
ml(9) na parze 100g, kompot Zupa marchwianka 350 kompot 250ml (1,7) Suréwka z kapusty
250ml (1,3,7) ml(9) pekiriskiej 100g
Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,
15g, pasta jajeczna 50g, 15g, szynka 50g, ogérek ser twarogowy 50g, pasta rybna 50g, pomidor  jajko na miekko, pomidor  szynka wiejska 50g, serek topiony 50g,
ogorek zielony 40g, 40g, herbata 250ml pomidor 40g, herbata 40g, herbata 250ml 40g, herbata 250ml ogorek 40g, satata, rzodkiewka 40g, salata,
herbata 250ml (1,3,7,11) (1,7,10) 250ml (1,7,11) (1,4,7,11) (1,7.11) herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,10)

20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pdzna kolacja
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sobota (2026-08-22) niedziela (2026-08-23) poniedziatek (2026-08-24) wtorek (2026-08-25) sroda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28)

Energia:

Kcal 1842 7740 kJ
Kcal z tluszczy 28,44 %
Kcal z biatka 13,17 %
Kcal z weglowodanéw
60,88 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
280,36 g

Btonnik: 24,95 g
Skrobia: 150,22 g

Biatko:

Biatko ogétem: 60,64 g
Biatko roslinne: 11,91 g
Biatko zwierzece: 30,25 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 58,21 g
Cholesterol: 301,60 mg

Energia:

Kcal 2141 = 8983 kJ
Kcal z tluszczy 28,81 %
Kcal z biatka 15,74 %
Kcal z weglowodanéw
57,46 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
307,544

Btonnik: 24,84 g
Skrobia: 183,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,24 g
Biatko roslinne: 18,52 g
Biatko zwierzece: 57,21 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 68,53 g
Cholesterol: 248,60 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1952 8194 kJ
Kcal z tluszczy 29,24 %
Kcal z biatka 16,66 %
Kcal z weglowodanéw
57,07 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,48 g

Btonnik: 31,48 g
Skrobia: 172,76 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,32 g
Biatko roslinne: 21 ,35¢
Biatko zwierzece: 35 71g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 63,41 g
Cholesterol: 269,00 mg

Energia:

Kcal 2242 9416 kJ
Kcal z tluszczy 25,45 %
Kcal z biatka 14,48 %
Kcal z weglowodanéw
63,28 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
354,70 g

Btonnik: 35,93 g
Skrobia: 210,62 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,14 g
Biatko roslinne: 24,35 g
Biatko zwierzece: 51,19 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 63,39 g
Cholesterol: 458,70 mg

Energia:

Kcal 2494 10480 kJ
Kcal z tluszczy 27,68 %
Kcal z biatka 14,18 %
Kcal z weglowodanéw
60,06 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
374,45¢g

Btonnik: 30,42 g
Skrobia: 206,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,41 g
Biatko roslinne: 18,89 g
Biatko zwierzece: 51,22 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 76,70 g
Cholesterol: 424,90 mg

Energia:

Kcal 2042 8580 kJ
Kcal z tluszczy 32,94 %
Kcal z biatka 14,99 %
Kcal z weglowodanéw
54,00 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
275,694

Btonnik: 23,07 g
Skrobia: 163,46 g

Biatko:

Biatko ogétem: 76,50 g
Biatko roslinne: 19,96 g
Biatko zwierzece: 36,45 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 74,74 g
Cholesterol: 387,30 mg

Energia:

Kcal 2314 9719 kJ
Kcal z tluszczy 30,74 %
Kcal z biatka 14,50 %
Kcal z weglowodanéw
57,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
330,209

Btonnik: 30,31 g
Skrobia: 179,19 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,86 g
Biatko roslinne: 23 774
Biatko zwierzece: 38 03g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 79,04 g
Cholesterol: 287,60 mg



sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, pomidor 40g, Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7)
herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 1009, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i
250ml (1,7,11) [zodkie)wkq 70g, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml
1,7,10
Zupa grysikowa 400ml (1,9) Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, burak tarty 100g, Spaghetti bolognese- drobiowe duszone 350g, kompot 250ml|
Kotleciki warzywne na parze 100g,sos pomidorowy, ziemniaki kompot 250g 2’1,7) (1,3)
250g, suréwka z marchwi i jabtka 100g, kompot 250ml (1,3,7) Rosot z makaronem 400ml (1,3,9) Zupa ziemniaczana 400ml (9)
Pieczywo 1009, masto 15g, ser twarogowy 50g, pomidor 40g, Pieczywo 1009, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogdrek 40g, Pieczywo 1009, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,3,7,11)

20:00 Pézna kolacja 20:00 Pdzna kolacja 20:00 Pézna kolacja
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sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)

Energia:

Kcal 1960 = 8233 kJ

Kcal z tluszczy 25,83 %

Kcal z biatka 12,52 %

Kcal z weglowodanéw 65,31 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 320,02 g
Btonnik: 36,98 g

Skrobia: 201,59 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 61,34 g
Biatko roslinne: 27,94 g
Biatko zwierzece: 24,21 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 56,26 g
Cholesterol: 247,90 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2306 = 9694 kJ

Kcal z tluszczy 26,91 %

Kcal z biatka 14,06 %

Kcal z weglowodanéw 61,76 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 356,03 g
Btonnik: 33,29 g

Skrobia: 196,01 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 81,06 g
Biatko roslinne: 23,60 g
Biatko zwierzece: 48,88 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 68,95 g
Cholesterol: 368,30 mg

Energia:

Kcal 2185 = 9149 kJ

Kcal z tluszczy 32,25 %

Kcal z biatka 17,92 %

Kcal z weglowodanéw 52,40 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 286,23 g
Btonnik: 29,29 g

Skrobia: 174,57 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 97,90 g
Biatko roslinne: 14,65 g
Biatko zwierzece: 49,16 g

Thuszcz:
Tiuszcz ogotem: 78,30 g
Cholesterol: 462,00 mg



