
Dieta z ograniczeniem łatwo 
przyswajalnych węglowodanów D03

01.10.2026 - 31.10.2026



2Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Czwartek 01/10/2026

31/10/2026

Piątek 02/10/2026 Sobota 03/10/2026 Niedziela04/10/2026 Poniedziałek 05/10/2026 Wtorek 06/10/2026 Środa 07/10/2026

08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
ser żółty  50g, jajko, pomidor 
40g  sałata  liście  , herbata 
250ml (1,7,3,10)

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

Jajecznica na parze i 80g,
pieczywo 100g, wędlina 50g, 
masło 15g, ogórek zielony 
40g,sałata liście  herbata 
250ml (1,3,7,11)

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
serek topiony 50g, wędlina 
30g, ogórek 40g, rzodkiewka 
40g, sałata, herbata 250ml
(1,7,10)
Jogurt naturalny 150g (7)

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

10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie

Sok pomidorowy 200ml Kisiel bez cukru 200ml owoc owoc owoc Sok porzeczkowy owoc

13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad
Kapuśniak 400ml (1,7,9).
Spaghetti pełnoziarniste 
bolognese duszone 350g, kompot 
250ml (1,3)

Zupa pomidorowa  z ryżem 
400ml Filet z mintaja na 
parze100g ziemniaki 
250g(1,3,7,9)kompot 
250ml(1,3,4,7) 

Zupa krupnik400ml 1,9 
ziemniaki puree 250g udko z 
kurczaka pieczone 100g brokuł 
na gęsto 100g kompot250ml1,7

Rosół ł z makaronem 
400ml  Pieczeń w sosie 
150g, kluski śląskie 250g, 
surówka z
czerwonej kapusty 100g, 
kompot 250g (1,7)

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

Zupa barszcz czerwony 400ml 
(1,3,9) 400ml 
Makaron pełnoziarnisty z białym 
serem, masłem i cynamonem 
350g (1,3,7), kompot 250ml

Zupa koperkowa 400ml (7,9)
Kotlecik warzywny gotowany na 
parze  100g,
ziemniaki 250g, mizeria 100g, 
kompot 250ml (1,3,7)

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g, 
serek topiony 50g, wędlina 
30g, ogórek 40g, rzodkiewka 
40g, sałata, herbata 250ml
(1,7,10)

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
pasta  jajeczna  50g,  ogórek 
zielony  40g,  herbata  250ml 
(1,3,7,10)

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

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

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

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



Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Czwartek 01/10/2026 Piątek 02//10/2026 Sobota 03/10/2026 Niedziela 04/10/2026 Poniedziałek 05/10/2026 Wtorek 06/10/2026 Środa 07/10/2026

Energia:
Kcal 2165 = 9082 kJ
Kcal z tłuszczy 30,48 %
Kcal z białka 13,44 %
Kcal z węglowodanów 58,65
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
317,42 g
Błonnik: 31,23 g
Skrobia: 162,19 g

Białko:
Białko ogółem: 72,72 g
Białko roślinne: 13,48 g
Białko zwierzęce: 34,47 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 73,32 g
Cholesterol: 206,70 mg

Energia:
Kcal 2349 = 9855 kJ
Kcal z tłuszczy 24,98 %
Kcal z białka 13,87 %
Kcal z węglowodanów 64,06
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
376,19 g
Błonnik: 39,55 g
Skrobia: 217,02 g

Białko:
Białko ogółem: 81,44 g
Białko roślinne: 18,32 g
Białko zwierzęce: 38,88 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 65,19 g
Cholesterol: 386,30 mg

Energia:
Kcal 2136 = 8962 kJ
Kcal z tłuszczy 24,75 %
Kcal z białka 11,34 %
Kcal z węglowodanów 66,39
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
354,51 g
Błonnik: 30,95 g
Skrobia: 174,18 g

Białko:
Białko ogółem: 60,57 g
Białko roślinne: 15,48 g
Białko zwierzęce: 34,42 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 58,74 g
Cholesterol: 348,90 mg

Energia:
Kcal 2349 = 9865 kJ
Kcal z tłuszczy 27,49 %
Kcal z białka 15,90 %
Kcal z węglowodanów 61,57
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
361,55 g
Błonnik: 46,98 g
Skrobia: 181,97 g

Białko:
Białko ogółem: 93,40 g
Białko roślinne: 17,43 g
Białko zwierzęce: 58,27 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 71,75 g
Cholesterol: 385,75 mg

Energia:
Kcal 2064 = 8613 kJ
Kcal z tłuszczy 30,13 %
Kcal z białka 16,99 %
Kcal z węglowodanów 54,88
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
283,18 g
Błonnik: 30,32 g
Skrobia: 157,64 g

Białko:
Białko ogółem: 87,69 g
Białko roślinne: 16,95 g
Białko zwierzęce: 43,84 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 69,09 g
Cholesterol: 268,20 mg

Energia:
Kcal 2364 = 9925 kJ
Kcal z tłuszczy 27,19 %
Kcal z białka 16,55 %
Kcal z węglowodanów 58,79
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
347,47 g
Błonnik: 34,30 g
Skrobia: 162,70 g

Białko:
Białko ogółem: 97,82 g
Białko roślinne: 23,90 g
Białko zwierzęce: 47,31 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 71,43 g
Cholesterol: 281,60 mg

Energia:
Kcal 2184 = 9139 kJ
Kcal z tłuszczy 32,00 %
Kcal z białka 14,74 %
Kcal z węglowodanów 56,29
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
307,35 g
Błonnik: 35,38 g
Skrobia: 184,46 g

Białko:
Białko ogółem: 80,48 g
Białko roślinne: 15,57 g
Białko zwierzęce: 32,13 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 77,65 g
Cholesterol: 412,80 mg



3Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Czwartek 08/10/2026 Piątek 09//10/2026 Sobota 10/10/2026 Niedziela 11/10/2026 Poniedziałek 12/10/2026 Wtorek 13/10/2026 Środa 14/10/2026

08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie

Parówka  drobiowa,  ketchup 
15g,  pieczywo  100g,  masło 
15g, ogórek zielony 40g,
herbata 250ml (1,7,10)

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

Jajecznica z pietruszką i 80g,
pieczywo  100g,  masło  15g, 
ogórek zielony 40g,  herbata 
250ml (1,3,7,10)

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

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
ser twarogowy 50g, dżem 
15g, herbata 250ml (1,7,10) 
Jogurt naturalny 150g (7)

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

10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie

owoc Kisiel bez cukru 200ml Sok grejpfrutowy Pieczywo 30g, masło 5g, jajo 
gotowane 1szt, pomidor 15g, 
herbata 250ml (1,7,10)

Kisiel bez cukru 200ml owoc owoc

13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad
Zupa ogórkowa 400ml (7,9)
Rissotto z warzywami i 
miesem350g i
sosem
pomidorowym 150ml
kompot 250ml (3,7)

Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) 
Kotlet warzywny  na parze 
100g,  ziemniaki  250g, 
surówka z
kapusty kiszonej 100g, 
kompot 250ml (1,3,7)

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

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

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

Barszcz czerwony 400ml (9) 
Filet z mintaja na parze 100g, 
ziemniaki 250g, surówka z
marchwi i jabłka 100g, kompot 
250ml (1,3,4,7)

)

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

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

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

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

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
serek topiony 50g, wędlina 
30g, ogórek 40g, rzodkiewka 
40g, sałata, herbata 250ml
(1,7,10)

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

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

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



Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Czwartek 08/10/2026 Piątek 09/10/2026 Sobota 10/10/2026 Niedziela 11/10/2026 Poniedziałek 12/10/2026    Wtorek 13/10/2026 Środa 14/10/2026

Energia:
Kcal 2275 = 9537 kJ
Kcal z tłuszczy 33,50 %
Kcal z białka 15,13 %
Kcal z węglowodanów 53,38
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
303,62 g
Błonnik: 28,18 g
Skrobia: 186,82 g

Białko:
Białko ogółem: 86,03 g
Białko roślinne: 19,36 g
Białko zwierzęce: 47,04 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 84,67 g
Cholesterol: 317,26 mg

Energia:
Kcal 2282 = 9553 kJ
Kcal z tłuszczy 32,53 %
Kcal z białka 15,15 %
Kcal z węglowodanów 55,23
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
315,06 g
Błonnik: 40,35 g
Skrobia: 172,53 g

Białko:
Białko ogółem: 86,42 g
Białko roślinne: 20,01 g
Białko zwierzęce: 16,68 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 82,48 g
Cholesterol: 333,80 mg

Energia:
Kcal 2118 = 8866 kJ
Kcal z tłuszczy 30,71 %
Kcal z białka 15,84 %
Kcal z węglowodanów 56,48
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
299,04 g
Błonnik: 37,52 g
Skrobia: 177,21 g

Białko:
Białko ogółem: 83,85 g
Białko roślinne: 18,41 g
Białko zwierzęce: 55,05 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 72,28 g
Cholesterol: 439,20 mg

Energia:
Kcal 2467 = 10348 kJ
Kcal z tłuszczy 31,97 %
Kcal z białka 14,93 %
Kcal z węglowodanów 56,00
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
345,37 g
Błonnik: 39,53 g
Skrobia: 168,09 g

Białko:
Białko ogółem: 92,06 g
Białko roślinne: 22,41 g
Białko zwierzęce: 39,27 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 87,63 g
Cholesterol: 465,75 mg

Energia:
Kcal 2173 = 9125 kJ
Kcal z tłuszczy 25,33 %
Kcal z białka 13,79 %
Kcal z węglowodanów 62,44
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
339,19 g
Błonnik: 24,20 g
Skrobia: 150,73 g

Białko:
Białko ogółem: 74,91 g
Białko roślinne: 14,39 g
Białko zwierzęce: 43,50 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 61,16 g
Cholesterol: 342,85 mg

Energia:
Kcal 2079 = 8736 kJ
Kcal z tłuszczy 24,68 %
Kcal z białka 15,71 %
Kcal z węglowodanów 62,23
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
323,42 g
Błonnik: 29,81 g
Skrobia: 161,73 g

Białko:
Białko ogółem: 81,67 g
Białko roślinne: 18,18 g
Białko zwierzęce: 56,08 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 57,01 g
Cholesterol: 380,50 mg

Energia:
Kcal 2218 = 9298 kJ
Kcal z tłuszczy 27,44 %
Kcal z białka 15,61 %
Kcal z węglowodanów 60,69
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
336,52 g
Błonnik: 46,28 g
Skrobia: 176,98 g

Białko:
Białko ogółem: 86,53 g
Białko roślinne: 24,36 g
Białko zwierzęce: 26,85 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 67,62 g
Cholesterol: 430,75 mg



4Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Czwartek 15/10/2026 Piątek 16/10/20026 Sobota 17/10/2026 Niediela 18/10/20026 Poniedziałek 19/10/2026 Wtorek 20/10/2026 Środa 21/10/2026

08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
serek topiony 50g, ser żółty 
30g, ogórek 40g, rzodkiewka 
40g, sałata, herbata 250ml
(1,7,10)
Jogurt naturalny 150g (7)

Pasta z jaja z pietruszką i 80g,
pieczywo  100g,  masło  15g, 
ogórek zielony 40g,  herbata 
250ml (1,3,7,10)

Pieczywo  100g,  masło  15g, 
ser  żółty  50g,  wedlina  30g 
sałata  liście  ,papryka  40g, 
herbata 250ml (1,7,10)

Pieczywo 100g, masło 15g, 
sałatka jarzynowa 50g,
wędlina 30g, jajko, pomidor 
40g, herbata 250ml (1,7,10)

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

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

10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie

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

Kisiel bez cukru 200ml owoc Sok grejpfrutowy

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

Zupa ryżowa 400ml (9) 
Jajko sadzone pieczone 
100g, ziemniaki 250g,
surówka colesław 100g, 
kompot 250ml (3,7)

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

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) 
Pieczeń rzymska w sosie 
150g, ziemniaki 250g,
buraczki 100g, kompot 250g 
(1,7)

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

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

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

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

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

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

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

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

Pieczywo 100g, masło 15g, jajo 
gotowane 50g, pomidor
40g sałata liście , herbata 250ml 
(1,3,7,10)

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

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

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



Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Czwartek 15/10/2026 Piątek 16/10/2026 Sobota 17/10/2026 Niedziela 18/10/25026 Poniedziałek /19/10/2026 Wtorek 20/10/2026 Środa 21/10/2026

Energia:
Kcal 2305 = 9683 kJ
Kcal z tłuszczy 30,19 %
Kcal z białka 12,11 %
Kcal z węglowodanów 60,20
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
346,91 g
Błonnik: 32,83 g
Skrobia: 181,71 g

Białko:
Białko ogółem: 69,81 g
Białko roślinne: 23,08 g
Białko zwierzęce: 19,67 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 77,33 g
Cholesterol: 542,70 mg

Energia:
Kcal 2303 = 9662 kJ
Kcal z tłuszczy 29,81 %
Kcal z białka 15,34 %
Kcal z węglowodanów 57,00
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
328,16 g
Błonnik: 30,35 g
Skrobia: 166,65 g

Białko:
Białko ogółem: 88,34 g
Białko roślinne: 15,46 g
Białko zwierzęce: 61,11 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 76,27 g
Cholesterol: 285,01 mg

Energia:
Kcal 2124 = 8903 kJ
Kcal z tłuszczy 26,03 %
Kcal z białka 14,70 %
Kcal z węglowodanów 62,48
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
331,78 g
Błonnik: 39,14 g
Skrobia: 177,89 g

Białko:
Białko ogółem: 78,07 g
Białko roślinne: 17,62 g
Białko zwierzęce: 48,84 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 61,43 g
Cholesterol: 355,95 mg

Energia:
Kcal 2069 = 8687 kJ
Kcal z tłuszczy 31,42 %
Kcal z białka 15,53 %
Kcal z węglowodanów 55,91
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
289,17 g
Błonnik: 30,81 g
Skrobia: 172,71 g

Białko:
Białko ogółem: 80,34 g
Białko roślinne: 23,47 g
Białko zwierzęce: 34,78 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 72,23 g
Cholesterol: 615,40 mg

Energia:
Kcal 2196 = 9217 kJ
Kcal z tłuszczy 31,20 %
Kcal z białka 13,29 %
Kcal z węglowodanów 57,21
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
314,09 g
Błonnik: 24,81 g
Skrobia: 131,80 g

Białko:
Białko ogółem: 72,96 g
Białko roślinne: 14,77 g
Białko zwierzęce: 40,91 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 76,12 g
Cholesterol: 332,70 mg

Energia:
Kcal 2356 = 9887 kJ
Kcal z tłuszczy 28,08 %
Kcal z białka 18,33 %
Kcal z węglowodanów 56,08
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
330,29 g
Błonnik: 32,42 g
Skrobia: 176,77 g

Białko:
Białko ogółem: 107,98 g 
Białko roślinne: 19,07 g 
Białko zwierzęce: 81,08 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 73,51 g
Cholesterol: 290,95 mg

Energia:
Kcal 2334 = 9768 kJ
Kcal z tłuszczy 30,56 %
Kcal z białka 17,09 %
Kcal z węglowodanów 57,32
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
334,44 g
Błonnik: 52,53 g
Skrobia: 166,80 g

Białko:
Białko ogółem: 99,74 g
Białko roślinne: 17,78 g
Białko zwierzęce: 43,12 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 79,25 g
Cholesterol: 467,70 mg
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Czwartek 22/10/2026 Piątek 23/10/2026 Sobota 24/10/2026 Niedziela 25/10/2026 Poniedziałek 26/10/2026 Wtorek 27/10/2026 Środa 28//10/2026)

08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie

Parówka  drobiowa,  ketchup 
15g,  pieczywo  100g,  masło 
15g, ogórek zielony 40g,
herbata 250ml (1,7,10)

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

Omlet z warzywami 80g,
pieczywo 100g, masło 15g, 
pomidor 40g, herbata 250ml 
(1,3,7,10)

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
ser twarogowy 50g, dżem 
niskosłodzony 15g, herbata 
250ml (1,7,10)

Pieczywo 100g, masło 15g, 
ser żółty 50g, papryka 40g, 
herbata 250ml (1,7,10)
Jogurt naturalny 150g (7)

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

10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie

Kisiel bez cukru 200ml owoc owoc owoc Sok porzeczkowy owoc Maślanka 200ml (7)

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

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

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

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

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

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

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

Barszcz czerwony 350ml (9) 
Kotlet mielony na parze100g, 
ziemniaki 250g, surówka z
kapusty kiszonej 100g, 
kompot 250ml (1,3,7)

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

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

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

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

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
serek topiony 50g, wędlina 
30g, ogórek 40g, rzodkiewka 
40g, sałata, herbata 250ml
(1,7,10)

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

Pieczywo 100g, masło 15g, 
szynka wiejska 50g, ogórek 
40g, sałata, herbata 250ml 
(1,7,10)
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Czwartek 22/10/2026 Piątek 23/10/2026 Sobota 24/10/2026 Niedziela 25/10/2026 Poniedziałek 26/10/2026 Wtorek 27/10/2026 Środa 28/10/2026

Energia:
Kcal 2325 = 9756 kJ
Kcal z tłuszczy 26,82 %
Kcal z białka 13,20 %
Kcal z węglowodanów 62,57
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
363,68 g
Błonnik: 36,10 g
Skrobia: 203,25 g

Białko:
Białko ogółem: 76,75 g
Białko roślinne: 15,39 g
Białko zwierzęce: 37,66 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 69,28 g
Cholesterol: 206,00 mg

Energia:
Kcal 2310 = 9683 kJ
Kcal z tłuszczy 28,32 %
Kcal z białka 15,72 %
Kcal z węglowodanów 58,39
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
337,19 g
Błonnik: 33,98 g
Skrobia: 179,36 g

Białko:
Białko ogółem: 90,78 g
Białko roślinne: 17,51 g
Białko zwierzęce: 57,70 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 72,68 g
Cholesterol: 408,80 mg

Energia:
Kcal 1931 = 8108 kJ
Kcal z tłuszczy 26,85 %
Kcal z białka 14,69 %
Kcal z węglowodanów 61,71
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
297,90 g
Błonnik: 32,61 g
Skrobia: 173,14 g

Białko:
Białko ogółem: 70,91 g
Białko roślinne: 22,24 g
Białko zwierzęce: 44,92 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 57,61 g
Cholesterol: 372,55 mg

Energia:
Kcal 2215 = 9294 kJ
Kcal z tłuszczy 28,76 %
Kcal z białka 15,23 %
Kcal z węglowodanów 58,60
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
324,50 g
Błonnik: 32,78 g
Skrobia: 164,80 g

Białko:
Białko ogółem: 84,33 g
Białko roślinne: 21,34 g
Białko zwierzęce: 39,76 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 70,78 g
Cholesterol: 424,70 mg

Energia:
Kcal 2122 = 8905 kJ
Kcal z tłuszczy 25,64 %
Kcal z białka 12,90 %
Kcal z węglowodanów 64,88
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
344,20 g
Błonnik: 41,75 g
Skrobia: 173,72 g

Białko:
Białko ogółem: 68,45 g
Białko roślinne: 19,51 g
Białko zwierzęce: 38,86 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 60,45 g
Cholesterol: 254,70 mg

Energia:
Kcal 2133 = 8943 kJ
Kcal z tłuszczy 32,86 %
Kcal z białka 17,93 %
Kcal z węglowodanów 51,71
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
275,73 g
Błonnik: 30,29 g
Skrobia: 152,96 g

Białko:
Białko ogółem: 95,60 g
Białko roślinne: 22,62 g
Białko zwierzęce: 40,77 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 77,89 g
Cholesterol: 301,90 mg

Energia:
Kcal 2009 = 8410 kJ
Kcal z tłuszczy 30,88 %
Kcal z białka 14,22 %
Kcal z węglowodanów 57,81
%

Węglowodany:
Węglowodany ogółem:
290,37 g
Błonnik: 34,11 g
Skrobia: 165,86 g

Białko:
Białko ogółem: 71,40 g
Białko roślinne: 14,65 g
Białko zwierzęce: 26,38 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 68,93 g
Cholesterol: 418,95 mg
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Czwartek 29/10/2026 Piątek 30/10/2026

08:00 Śniadanie 08:00 Śniadanie

Parówka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masło 15g, ogórek zielony 40g, herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masło 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)

10:00 II Śniadanie 10:00 II Śniadanie

Kisiel bez cukru 200ml Sok grejpfrutowy

13:00 Obiad 13:00 Obiad

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

Zupa ogórkowa 400ml (7,9)
Kaszotto z mięsem i warzywami 350g z sosem pomidorowym 150g, kompot 250ml (3,7)

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masło 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masło 15g, sałatka jarzynowa 80g, wędlina 30g, ogórek 40g, herbata 250ml (1,7,11)
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Czwartek 29/10/2026 Piątek 30/10/2026

Energia:
Kcal 2258 = 9474 kJ
Kcal z tłuszczy 33,06 %
Kcal z białka 13,82 %
Kcal z węglowodanów 55,69 %

Energia:
Kcal 2149 = 9027 kJ
Kcal z tłuszczy 31,93 %
Kcal z białka 13,53 %
Kcal z węglowodanów 56,65 %

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 314,35 g
Błonnik: 32,05 g
Skrobia: 184,67 g

Węglowodany:
Węglowodany ogółem: 304,34 g
Błonnik: 27,40 g
Skrobia: 174,56 g

Białko:
Białko ogółem: 78,00 g
Białko roślinne: 16,65 g
Białko zwierzęce: 50,64 g

Białko:
Białko ogółem: 72,69 g
Białko roślinne: 19,39 g
Białko zwierzęce: 33,99 g

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 82,95 g
Cholesterol: 255,15 mg

Tłuszcz:
Tłuszcz ogółem: 76,24 g
Cholesterol: 425,91 mg


