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Dieta podstawowa D01

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 Omlet z warzywami 80g, Pieczywo 100g, masto 15g,
15g, pasztet drobiowy 50g, 300ml (1,7) manna 300ml (1,7) serek topiony 50g, wedlina  300ml (1,7) pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, ogérek 40g,
pomidor 40g, herbata Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 159, 30g, ogorek 40g, Pieczywo 100g, masto 15g, ogorek 40g, herbata 250ml herbata 250ml (1,7,11)
250ml (1,7,11) 15g, ser z6tty 50g, papryka szynka 50g, pomidor 40g,  rzodkiewka 40g, satata, pasztet drobiowy 50g, (1,3,7,11) Owsianka na gesto z
40g, herbata 250ml herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11) pomidor 40g, herbata jabtkiem i cynamonem
(1,7,11) 250ml (1,7,11) 300ml (1,7)
Udko z kurczaka pieczone  Ros6t z makaronem 400ml  Zupa brokutowa 400ml Zupa ogérkowa 400ml Zupa jarzynowa 400ml Kapusniak 400ml (1,7,9) Jajko sadzone smazone
100g, ziemniaki 250g, (1,3,9 (7,9) (7,9 (7,9) Makaron Spaghetti 300gz  100g, ziemniaki 250g,
brokut na gesto 100g, Kotlet drobiowy smazony  Gulasz wieprzowy duszony Gotgbki duszone z sosem  Kotleciki warzywne 100g,  sosem bolognese 150g surdéwka colestaw 100g,
kompot 250ml (1,7) 100g, ziemniaki 250g, z kopytkami 350g, ogérek  pomidorowym 350g, ziemniaki 250g, buraczki  duszone, kompot 250ml| kompot 250ml (3,7)
Zupa krupnik 400ml (1,9)  mizeria 100g, kompot kiszony 100g, kompot kompot 250ml (3,7% 100g, kompot 250ml (1,3) Barszcz czerwony 400ml
250ml (1,3,7) 250ml (1) (1,3,7) 9)
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, serek topiony 50g, 15g, szynka wiejska 50g,  pasta jajeczna 50g, wedlina 50g, pomidor 40g, twarozek z zielening 50g,  ser zotty 50g, papryka 40g, pasta rybna 50g, ogérek
wedlina 30g, ogérek 40g,  jajko, pomidor 40g, papryka 40g, herbata herbata 250ml (1,7,11) pomidor 40g, safata, herbata 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml
rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 250ml (1,3,7,11) herbata 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 Pdzna 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 2081 = 8728 kJ
Kcal z tluszczy 34,23 %
Kcal z biatka 14,03 %
Kcal z weglowodanéw
54,44 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
283,22 ¢

Btonnik: 31,38 g
Skrobia: 174,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 73,00 g
Biatko roslinne: 17 20¢g
Biatko zwierzece: 42 61

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 79,14 g
Cholesterol: 265,15 mg

g

Energia:

Kcal 2627 =11028 kJ
Kcal z tluszczy 29,53 %
Kcal z biatka 16,74 %
Kcal z weglowodanéw
56,15 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
368,74 ¢

Btonnik: 34,42 g
Skrobia: 218,22 g

Biatko:

Biatko ogotem: 109,96 g
Biatko roslinne: 30,62 g
Biatko zwierzece: 54,74 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 86,19 g
Cholesterol: 527,90 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2281 = 9580 kJ
Kcal z tluszczy 27,57 %
Kcal z biatka 14,02 %
Kcal z weglowodanéw
59,57 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
339,67 g

Btonnik: 20,10 g
Skrobia: 159,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,93 g
Biatko roslinne: 16 66 g
Biatko zwierzece: 47 51

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 69,87 g
Cholesterol: 364,70 mg

Energia:

Kcal 1907 8001 kJ
Kcal z tluszczy 33,37 %
Kcal z biatka 14,93 %
Kcal z weglowodanéw
53,81 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
256,54 g

Btonnik: 24,04 g
Skrobia: 153,43 g

Biatko:

Biatko ogétem: 71,16 g
Biatko roslinne: 16,58 g
Biatko zwierzece: 35,80 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 70,70 g
Cholesterol: 293,51 mg

Energia:

Kcal 2429 =10184 kJ
Kcal z tluszczy 27,09 %
Kcal z biatka 14,08 %
Kcal z weglowodanéw
61,94 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
376,11

Btonnik: 42,28 g
Skrobia: 233,47 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,50 g
Biatko roslinne: 26,54 g
Biatko zwierzece: 41,94 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 73,10 g
Cholesterol: 344,20 mg

Energia:

Kcal 2258 9449 kJ
Kcal z tluszczy 32,67 %
Kcal z biatka 15,34 %
Kcal z weglowodanéw
54,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
308,87 ¢

Btonnik: 33,08 g
Skrobia: 172,14 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,58 g
Biatko roslinne: 16,55 g
Biatko zwierzece: 6,67 g

Tluszcez:
Tluszcz ogétem: 81,96 g
Cholesterol: 431,40 mg

Energia:

Kcal 2441 = 10257 kJ
Kcal z tluszczy 30,03 %
Kcal z biatka 13,35 %
Kcal z weglowodanéw
61,19 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
373,40¢g

Btonnik: 48,16 g
Skrobia: 172,42 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,47 g
Biatko roslinne: 190 g
Biatko zwierzece: 32 419g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 81,45 g
Cholesterol: 543,50 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, Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 159, Pieczywo 100g, masto 15g, Ptatki owsiane na mleku Omlet z warzywami 80g, Pieczywo 100g, masto 15g,
ketchup 15g, pieczywo 15g, ser twarogowy 50g, ser zotty 50g, papryka 40g, szynka 50g, ogérek 40g, 300ml (1,7) pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem
100g, masto 15g, ogérek  dzem 40g, herbata 250ml  herbata 250ml (1,7,10) herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masto 159, ogérek zielony 40g, 40g, herbata 250ml|
40g, herbata 250ml (1,7,11) Owsianka na gesto z jajko na twardo, pomidor herbata 250ml (1,3,7,11) (1,7,10)
(1,7,10) Zupa mleczna z zacierkg  jabtkiem i cynamonem 50g, herbata 250ml Zupa mleczna z kasza

(1,3,7) 300ml (1,7) (1,7,11) manng 300ml (1,7)
Gulasz drobiowy duszony  Kotlet mielony smazony Zupa ogdrkowa 400ml Zupa jarzynowa 400ml Barszcz czerwony 400ml  Zupa brokutowa 400ml Zupa pomidorowa z
150g, ziemniaki 250g, 100g, ziemniaki 250g, (7,9) (7,9 (9) (7,9) makaronem 400ml (1,7,9)
ogorek kiszony 100g, surowka z kapusty Gotabki duszone z sosem  Udko z kurczaka pieczone  Devolay smazony 100g, Gulasz wieprzowy duszony Filet z mintaja smazony
kompot 250ml (1,7) kiszonej 100g, kompot pomidorowym 350g, 100g, ziemniaki 250g, ziemniaki 250g, mizeria z kasza jeczmienng 350g,  100g, ziemniaki 250g,
Zupa kalafiorowa 400ml 250ml (1,3,7) kompot 250ml (3,7% brokut na gesto 100g, 100g, kompot 250ml ogorek kiszony 100g, buraczki 100g, kompot
(7,9 ?oséi)z makaronem 400ml kompot 250ml (1,7) (1,3,7) kompot 250ml (1) 250ml (1,3,4,7)

1,3,9

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, pasta jajeczna 50g, 15g, twarozek z zielening  twarozek ze szczypiorkiem serek topiony 50g, wedlina  ser zotty 50g, papryka 40g, pasta rybna 50g, pomidor  twarozek z zielening 50g,
pomidor 40g, herbata 50g, papryka 40g, salata,  irzodkiewka 70g, wedlina  30g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml pomidor 40g, satata,
250ml (1,3,7,11) herbata 250ml (1,7,11) 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
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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 2096 8793 kJ
Kcal z tluszczy 28,93 %
Kcal z biatka 13,75 %
Kcal z weglowodanéw
60,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
317,79¢

Btonnik: 37,60 g
Skrobia: 184,97 g

Biatko:

Biatko ogétem: 72,07 g
Biatko roslinne: 17,40 g
Biatko zwierzece: 37,67 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 67,37 g
Cholesterol: 393,30 mg

Energia:

Kcal 2372 9938 kJ
Kcal z tluszczy 28,99 %
Kcal z biatka 14,51 %
Kcal z weglowodanéw
58,89 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
349,19¢g

Btonnik: 32,67 g
Skrobia: 232,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,07 g
Biatko roslinne: 200 g
Biatko zwierzece: 39 46 ¢

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 76,41 g
Cholesterol: 378,40 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2280 9559 kJ
Kcal z tluszczy 32,93 %
Kcal z biatka 17,34 %
Kcal z weglowodanéw
51,57 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
293,974

Btonnik: 26,53 g
Skrobia: 171,41 g

Biatko:

Biatko ogétem: 98,81 g
Biatko roslinne: 19,57 g
Biatko zwierzece: 43,61

Tluszcz:
Tluszcz ogotem: 83,43 g
Cholesterol: 332,11 mg

Energia:

Kcal 2084 8731kJ
Kcal z tluszczy 31,46 %
Kcal z biatka 16,58 %
Kcal z weglowodanéw
55,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
287,594

Btonnik: 39,12 g
Skrobia: 162,35 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,39 g
Biatko roslinne: 17 ,30g
Biatko zwierzece: 56,96

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 72,84 g
Cholesterol: 295,20 mg

9

Energia:

Kcal 2364 9919 kJ
Kcal z tluszczy 31,14 %
Kcal z biatka 15,07 %
Kcal z weglowodanéw
56,45 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
333,644

Btonnik: 34,10 g
Skrobia: 179,40 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,04 g
Biatko roslinne: 23,56 g
Biatko zwierzece: 38,34 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 81,80 g
Cholesterol: 454,60 mg

Energia:

Kcal 1987 8328 kJ
Kcal z tluszczy 31,62 %
Kcal z biatka 13,52 %
Kcal z weglowodanéw
57,44 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
285,33 g

Btonnik: 25,61 g
Skrobia: 186,89 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,15 g
Biatko roslinne: 21 ,30 g
Biatko zwierzece: 43 25¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 69,81 g
Cholesterol: 413,90 mg

piatek (2026-08-14)

Energia:

Kcal 2244 9435 kJ
Kcal z tluszczy 23,74 %
Kcal z biatka 14,48 %
Kcal z weglowodanéw
63,77 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
357,77¢g

Btonnik: 25,40 g
Skrobia: 208,76 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,21 g
Biatko roslinne: 19,72 g
Biatko zwierzece: 51,45 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 59,18 g
Cholesterol: 257,00 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)

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

Zupa jarzynowa 400ml Rosot z makaronem 400ml  Zupa zurek 400ml (1,3,9)  Zupa krupnik 400ml (1,9)  Kapusniak 400ml (1,7,9) Barszcz czerwony 400ml  Jajko sadzone smazone

, (1,3,9) tazanki z kapustg i Udko z kurczaka pieczone  Makaron Spaghetti 300gz  (9) 100g, ziemniaki 250g,

Kotleciki warzywne 100g,  Pieczer w sosie duszone  miesem 350g (1,3,7), 100g, ziemniaki 250g, sosem bolognese 1509 Pulpet duszony w sosie suréwka colestaw 100g,

ziemniaki 250g, suréwka z  150g, ziemniaki 250g, kompot 250ml brokut na gesto 100g, duszone, kompot 250ml pieczeniowym 150g, kompot 250ml (3,7)

biatej kapusty 100g, surowka z biatek kapusty kompot 250ml (1,7) (1,3) ziemniaki 250g, Zupa pomidorowa z

kompot 250ml (1,3,7) 100g, kompot 2509 (1,7) marchewka z groszkiem makaronem 400ml

100g, kompot 250ml (1,3,7,9
(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 z6ity 50g, 15g, ser twarogowy 50g, pasta jajeczna 50g, ogérek pasztet 50g, pomidor 40g, twarozek z zielening 50g,  szynka wiejska 50g, pasta rybna 50g, papryka

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) (1,4,7,10)

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 (2026-08-15) 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 2037 8535 kJ
Kcal z tluszczy 30,99 %
Kcal z biatka 11,33 %
Kcal z weglowodanéw
61,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
311,64 ¢

Btonnik: 39,54 g
Skrobia: 174,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 57,70 g
Biatko roslinne: 21 ,96 g
Biatko zwierzece: 12 87¢

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 70,14 g
Cholesterol: 228,10 mg

Energia:

Kcal 2425 =10198 kJ
Kcal z tluszczy 27,17 %
Kcal z biatka 15,56 %
Kcal z weglowodanéw
59,57 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
361,14 g

Btonnik: 28,00 g
Skrobia: 224,51 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,31 g
Biatko roslinne: 24,60 g
Biatko zwierzece: 64,02 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 73,21 g
Cholesterol: 331,30 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2324 9702 kJ
Kcal z tluszczy 27,26 %
Kcal z biatka 16,29 %
Kcal z weglowodanéw
58,24 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
338,404

Btonnik: 27,62 g
Skrobia: 202,58 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 94,65 g
Biatko roslinne: 16,88 g
Biatko zwierzece: 58,65 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 70,39 g
Cholesterol: 400,50 mg

Energia:

Kcal 2210 9274 kJ
Kcal z tluszczy 32,79 %
Kcal z biatka 13,09 %
Kcal z weglowodanéw
56,74 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
313,48¢g

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

Biatko:

Biatko ogétem: 72,30 g
Biatko roslinne: 16,97 g
Biatko zwierzece: 36,14

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 80,51 g
Cholesterol: 268,40 mg

9

Energia:

Kcal 2506 10490 kJ
Kcal z tluszczy 30,64 %
Kcal z biatka 15,58 %
Kcal z weglowodanéw
56,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
353,31

Btonnik: 33,90 g
Skrobia: 219,14 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,63 g
Biatko roslinne: 22,08 g
Biatko zwierzece: 20,77 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 85,32 g
Cholesterol: 336,90 mg

Energia:

Kcal 2148 8998 kJ
Kcal z tluszczy 33,21 %
Kcal z biatka 13,30 %
Kcal z weglowodanéw
56,23 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
301,93 ¢

Btonnik: 33,79 g
Skrobia: 166,43 g

Biatko:

Biatko ogétem: 71,43 g
Biatko roslinne: 180 g
Biatko zwierzece: 25 419

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 79,27 g
Cholesterol: 300,30 mg

Energia:

Kcal 2166 9115 kJ
Kcal z tluszczy 27,43 %
Kcal z biatka 14,29 %
Kcal z weglowodanéw
60,61 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
328,23 ¢g

Btonnik: 26,46 g
Skrobia: 186,11 g

Biatko:

Biatko ogétem: 77,36 g
Biatko roslinne: 20 32¢g
Biatko zwierzece: 49 39¢g
Tluszcz:

Thuszcz ogétem: 66,02 g

Cholesterol: 519,00 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 Omlet z warzywami 80g, Owsianka na gesto z Paréwka drobiowa, Zupa mleczna z kasza
15g, pasztet drobiowy 50g, 300ml (1,7) manna 300ml (1,7) pieczywo 100g, masto 15g, jabtkiem i cynamonem ketchup 15g, pieczywo manna 300ml (1,7)
pomidor 40g, herbata Pieczywo 100g, masto Pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, herbata 300ml (1,7) 100g, masto 15g, ogorek Pieczywo 100g, masto 15g,
250ml (1,7,11) 15g, ser z6tty 50g, szynka wiejska 50g, 250ml (1,3,7,11) Pieczywo 100g, masto 15g, zielony 40g, herbata 250ml ser zotty 50g, papryka 40g,
pomidor 40g, herbata papryka 40g, herbata owoc ser twarogowy 50g, dzem  (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11)
250ml (1,7,11) 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml
(1,7,11)
Zupa koperkowa 400ml Rosét z makaronem 400ml  Barszcz czerwony 350ml Zupa brokutowa 400ml Zupa krupnik 400ml (1,9)  Zupa ogérkowa 400ml Zupa pomidorowa z
(7,9) (1,39 (9) (7,9 Udko z kurczaka pieczone  (7,9) makaronem 400ml (1,7,9)
Pieczen rzymska w sosie  Devolay smazony 100g, Kotlet mielony smazony Gulasz wieprzowy duszony 100g, ziemniaki 250g, Gotabki duszone z sosem  Filet z mintaja smazony
150g, ziemniaki 250g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, ziemniaki 250g, z kasza jeczmienng 350g,  brokut na gesto 100g, pomidorowym 350g, 100g, ziemniaki 250g,
surdwka z kapusty 100g, kompot 250ml surdéwka z kapusty ogoérek kiszony 100g, kompot 250ml (1,7) kompot 250ml (3,7% buraczki 100g, kompot
kiszonej 100g, kompot (1,3,7) kiszonej 100g, kompot kompot 250ml (1) 250ml (1,3,4,7)
2509 (1,7) 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, pasta jajeczna 50g, 15g, szynka 50g, ogérek ser zotty 50g, papryka 40g, wedlina 50g, ogérek 40g,  pasta rybna 50g, pomidor  szynka wiejska 50g, serek topiony 50g,
ogorek zielony 40g, 40g, herbata 250ml herbata 250ml (1,7,11) herbata 250ml (1,7,11) 40g, herbata 250ml ogorek 40g, satata, rzodkiewka 40g, salata,
herbata 250ml (1,3,7,11) (1,7,10) (1,4,7,11) 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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



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 1982 8318 kJ
Kcal z tluszczy 28,67 %
Kcal z biatka 13,48 %
Kcal z weglowodanéw
60,37 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
299,12 ¢

Btonnik: 28,35 g
Skrobia: 171,22 g

Biatko:

Biatko ogétem: 66,81 g
Biatko roslinne: 13,58 g
Biatko zwierzece: 30,60 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 63,14 g
Cholesterol: 330,30 mg

Energia:

Kcal 21 38=8974kJ
Kcal z tluszczy 29,69 %
Kcal z biatka 15,65 %
Kcal z weglowodanéw
56,94 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
304,369

Btonnik: 26,99 g
Skrobia: 185,24 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,63 g
Biatko roslinne: 24,59 g
Biatko zwierzece: 48,05 g

Tluszcz:
Thuszcz ogétem: 70,53 g
Cholesterol: 287,95 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2278 9552 kJ
Kcal z tluszczy 31,54 %
Kcal z biatka 15,52 %
Kcal z weglowodanéw
55,85 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
318,044

Btonnik: 36,95 g
Skrobia: 183,20 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,39 g
Biatko roslinne: 22,56 g
Biatko zwierzece: 26,40 g

Tluszez:
Thuszcz ogotem: 79,83 g
Cholesterol: 329,90 mg

Energia:

Kcal 1989 8335 kJ
Kcal z tluszczy 29,69 %
Kcal z biatka 12,87 %
Kcal z weglowodanéw
60,29 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
299,78 g

Btonnik: 28,91 g
Skrobia: 187,40 g

Biatko:

Biatko ogétem: 64,01 g
Biatko roslinne: 22,02 g
Biatko zwierzece: 39,14

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 65,62 g
Cholesterol: 418,60 mg
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Energia:

Kcal 2511 = 10549 kJ
Kcal z tluszczy 28,20 %
Kcal z biatka 15,29 %
Kcal z weglowodanéw
58,92 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
369,899

Btonnik: 33,91 g
Skrobia: 214,38 g

Biatko:

Biatko ogétem: 96,00 g
Biatko roslinne: 21 974
Biatko zwierzece: 55 9 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 78,69 g
Cholesterol: 272,80 mg

Energia:

Kcal 1941 = 8145 kJ
Kcal z tluszczy 32,99 %
Kcal z biatka 14,16 %
Kcal z weglowodanéw
54,85 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,14 g

Btonnik: 23,47 g
Skrobia: 156,74 g

Biatko:

Biatko ogétem: 68,73 g
Biatko roslinne: 16,39 g
Biatko zwierzece: 33,56 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 71,15 g
Cholesterol: 283,61 mg

Energia:

Kcal 2371 = 9965 kJ
Kcal z tluszczy 29,41 %
Kcal z biatka 14,00 %
Kcal z weglowodanéw
58,53 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
346,93 ¢

Btonnik: 26,50 g
Skrobia: 199,80 g

Biatko:

Biatko ogétem: 82,97 g
Biatko roslinne: 253 g
Biatko zwierzece: 34 0g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 77,48 g
Cholesterol: 316,10 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, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ze szczypiorkiem i
herbata 250ml (1,7,11) Pieczglf\zvo 100)g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata [zodkie)wkq 70g, wedlina 30g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml|
250ml (1,7,11 1,7,10

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7)

13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) Rosoét z makaronem 400ml (1,3,9) Makaron Spaghetti 300g z sosem bolognese 1509 duszone,
Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewkii  Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kompot 250ml (1,32
chrzanem 100g, kompot 250ml (1,3,7) czerwonej kapusty 100g, kompot 250ml (1,3,7) Zupa zurek 400ml (1,3,9)

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

Pieczywo 1009, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata Pieczywo 1009, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogdrek 40g, Pieczywo 1009, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g,
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 2080 = 8721 kJ

Kcal z tluszczy 30,43 %

Kcal z biatka 11,96 %

Kcal z weglowodanéw 61,06 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 317,53 g
Btonnik: 37,70 g

Skrobia: 200,07 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 62,17 g
Biatko roslinne: 19,70 g
Biatko zwierzece: 29,49 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 70,33 g
Cholesterol: 299,70 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2359 = 9906 kJ

Kcal z tluszczy 30,52 %

Kcal z biatka 13,81 %

Kcal z weglowodanéw 58,33 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 344,00 g
Btonnik: 33,74 g

Skrobia: 196,02 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 81,47 g
Biatko roslinne: 23,27 g
Biatko zwierzece: 50,15 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 79,99 g
Cholesterol: 404,30 mg

Energia:

Kcal 2292 = 9547 kJ

Kcal z tluszczy 30,53 %

Kcal z biatka 17,24 %

Kcal z weglowodanéw 54,18 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 310,44 g
Btonnik: 31,11 g

Skrobia: 189,60 g

Biatko:

Biatko ogotem: 98,80 g
Biatko roslinne: 14,71 g
Biatko zwierzece: 46,47 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 77,76 g
Cholesterol: 435,80 mg



