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Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-30.04.24

21.04.2024 - 30.04.2024



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

21.04.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 549kcal, B 0.: 33.06g, T: 23.2g, W o.: 53.1q)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 109
Szynka wiejska 60g(Sr, GrM,Zs) (E: 76kcal, B 0.1 12.240, T: 2.70, W 0.0 0.54G) | e, 60g
Satata 5 (B: 1heal, B0 0,070, T2 0010, W 0. 0.180) e et 59
Pomidor 50 (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.29, W 0.: 4.19) e 009
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Chleb graham 100g(G) (E: 231kcal, B 0.: 7.02g, T: 1.58g, W 0.: 47.29) L L s |
Ser gouda (M)50g (E: 178keal, B 0.2 12470, T 13.720, W 0.0 1.110) ettt 509
» Il Sniadanie (E: 259kcal, B 0.: 10.4g, T: 11.08g, W o.: 31.839)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T:4.99G, W 0.0 00) e 109
surowka z kapusty pekifiskiej 100g(S,5r) (F: 38kcal, B0.:1.050, T: 260, W0-18:430) o ooeoeeeeeesemssm 0.5 porcji
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.65G, W0.12B.150) | ettt 509
poledwica sopocka 30g((Sr.Gr.GM,Zs) (E: S0keal, B 02 5.94g, T:2.750, W01 0.250) e 309
» Obiad (E: 772kcal, B 0.: 32.7g, T: 26.32g, W o.: 108.18g)
Kompot z mieszanki kompotowe;j 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.239, T: 0.08g, W 0. 13.010) | @ 1 porcja
Ziemniaki, p6zne 1809 (E: 218kcal, B0.:4.750, T: 0.25G, W01 51.250) | 2509
Zupa z kaszy manny 250 mi(G,S,Sr) (E: 150keal, B 0.: 6.520, T: 2.639, W 0.1 27.210) | e 1 porcja
Olej rzepakowy 5 ml (E: 45kCal, B 010G, T 5, W0.100) ettt sml
Karczek pieczony b/s 100q(S,Sr) (E: 257kcal, B 0.: 17.9g, T: 18.06g, W 0.: 6.519) S 151 L |
Fasolka szparagowa z wody 1509 (E: SOkcal, B0.:3.30, T: 0.3, W 0.1 10.20) @@ e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 206kcal, B 0.: 7.65g, T: 3.36g, W o.: 37.5g)
Banan 120g (E: 116kcal, B o.: 129, T: 0.36g, W 0. 28.2) e 209
Jogurt naturainy, 2% ttuszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0.: 6.459, T: 3g, W o.: 9.3) L . |
» Kolacja (E: 387kcal, B 0.: 17.9g, T: 9.56g, W 0.: 60.11g)
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4990, W 0.0 00) e 109
Herbata czarna, napar z cukrem 250ml (E: S0kcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.112.0) @ e 250m|
Szynka wiejska 60g(Sr, GrM,Zs) (E: 76kcal, B 0.1 12.240, T: 2.70, W 0.0 0.54G) | e, 60g
chleb razowy 1009(G) (E: 201keal, B o.: 465, T: 1.62g, W 0.: 43.77g) ..
Papryka czerwona 50g (E: 16keal, B 0.10.650, T: 0.25G, W0.13.830) | 509
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zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
K% zbiorowe 30,08 04 ) | 0Or- Hatwo przysw. weg

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2173 kcal  Biatko ogétem: 101.71¢
Tluszezz 73.52g Weglowodany ogétem: 290.72 g
Glukoza: 10.76 g  Fruktoza: 10.63 g
Sacharoza: 43.52g Btonnik pokarmowy: 29.02¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.69g Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 25.47 9
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 12689 S8 8.71¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

22.04.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 477kcal, B 0.: 26.63g, T: 19.24g, W 0.: 50.1g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Safatka z sataty zielonej z rzodkiewkg  koperkiem 50g (E: S6kcal, B o.: 0.76g, T: 8.129, W0.:2.06) . 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.500) | e 250ml
Szynka wiejska 60g(Sr, GrM,Zs) (E: 76kcal, B 0.1 12.240, T: 2.70, W 0.0 0.54G) | e, 60g
Chleb graham 1009(G) (E: 231kcal, B 0.:7.02g, T: 1.58g, W o.: 47.29) e 009
Jaja gotowane (J) (E: 70kcal, B0.:6.250, T 4.850, W 0.00.30) | e 509
» Il $niadanie (E: 174kcal, B 0.: 9.38g, T: 4.03g, W 0.: 25.12g)
Koktajl wisniowy 250mi(M) (E: 174kcal, B 0.1 9.389, T: 4.03q, W 0.:25.129) | e 1 porcja
» Obiad (E: 704kcal, B 0.: 34.42g, T: 16.62g, W 0.: 112.77g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) e 1 porcja
Ziemniaki, pozne 1809 (E: 218kcal, B0.:14.750, T: 0.259, W 0.0 51.250) @@ e 250g
pomidorowa z ryzem 250mi(S,Sr,M) (E: 205kcal, B 0.:8.170, T: .65, W0.133.320) | e 1 porcja
filet z indyka pieczony 100g(S,Sr) (E: 131kcal, B 0. 18.059, T: 5250, W0.12.960) @ e 1 porcja
Safatka z kapusty czerwone] 150g(S,Sr) (E: 98kcal, B0.:3.220, T: .39, W 0.0 12.230) | e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 252kcal, B 0.: 21.62g, T: 5.26g, W o.: 31.3g)
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789) e 809
Serek wiejski, 2% thuszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.:20.99, T: 4.540,) W 0.0 9.52G) e 200g
» Kolacja (E: 364kcal, B 0.: 17.23g, T: 12.78g, W 0.: 45.81g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0110, T: 4.99G, W 0.0 00) e 109
Safata 59 (B: 1KCal B 0.0 0.070, T2 0.01G, W 0.0 0.100) et 59
kietbasa krakowska parzona 60g(S,Gr,M) (E: 64kcal, B 0.:99, T: 1.44g, W 0.0 1.560) | @ e, 60g
Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs) (E: 195kcal, B o.: 6.929, T: 1.21g, W 0.: 40.969) e 009
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
Safatka z ogérka zielonego i koperku 80g (E: 60kcal, B 0.1 0.889, T: 5139, W0.03.14G) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
K% zbiorowe 30,08 04 ) | 0Or- Hatwo przysw. weg

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1971 kcal  Biatko ogétem: 109.28 ¢
Tluszezz 57.93g Weglowodany ogétem: 265.1¢
Glukoza: 14549 Fruktoza: 19.22 ¢
Sacharoza: 25.19g Btonnik pokarmowy: 27.63 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.26 g  Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 24.35¢g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.51g Sl 2.574

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

23.04.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 491kcal, B 0.: 18.51g, T: 27.66g, W o0.: 46.92g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

H.‘?.TP.?‘.??.PE?‘I.’.‘.‘E‘..H?P.‘i‘.f..l?.?.z.f!{‘f.r.!’..250m' (E: Okcal, B0.:0.250, T: 00, W 0.0 00) e ??9.'.‘.’.!
» Il Sniadanie (E: 299kcal, B 0.: 11.41g, T: 14.55g, W 0.: 32.21g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 22kcal, B0 0.069, T: 2.5, W0200) | e 5
Satatka z pomidordw z koperkiem 509 (E: 43kcal, B 0.1 0.829, T:3.17g, W 0.:3.39G) e 1 porcja
Ser gouda(M) 30g (E: 107kcal, B 0.:7.489, T:8.23G, W 0.20.670) . oo 30g
Chleb zwykdly 509G) (E: 127kcal, B0:3.050, T: 0.65, WO 128.130) | @ e 509
» Obiad (E: 759kcal, B o0.: 40.54g, T: 13.87g, W 0.: 125.79¢)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) 1 porcja
krupnik z kaszy 250mI(G,S,5r) (E: 217kcal, B0:7.599, T:2.93, W01 43.180) e 1 porcja
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 218kcal, B0.:4.750, T: 0.25G, W01 51.250) | 2509
Brokuty 150g (E: 47kcal, B o.: 4.59, T: 0.6g, W o.: 7.8) .. |
Pulpet wieprzowy 100 9(G,J,S,Sr) (E: 225keal, B 0.:23.470, T: 10.010, W 0.0 10.550) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.59, W 0.0 7.659) RO 2|
» Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 22.47g, T: 19.57g, W 0.: 58.01g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4.99G, W 0.000) | e 109
Herbata czama, napar z cukrem 250mi (E: 40keal, B 0:0.29, T:0g, W0.0100) | e 200m|
chleb razowy 100g(G) (E: 201keal, B o.: 4.65g, T: 1.629, W 0.: 43.77g) OO L o |
Safatka z sataty lodowe; 50g (E: S%kcal, B0.:1.069, T: .17, W01 2.740) @ @ e 1 porcja
Szynka konserwowa, wieprzowa (S,6r)60g (E: 72kcal, B0.:10.29, T: 2940 W 0.0 1.29) | e, 609
Jaja gotowane (J) (E: 70kcal, B 0.0 6.25, T2 4.850, W 0.0 0.30) e 509
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
K% zbiorowe 30,08 04 ) | 0Or- Hatwo przysw. weg

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2206 kcal  Biatko ogétem: 104.33 g
Tluszezz 86.159 Weglowodany ogétem: 270.58 ¢
Glukoza: 469 Fruktoza: 4.57¢
Sacharoza: 24.78 g  Btonnik pokarmowy: 28.25¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.259 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 52.49 g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.67¢g sl 7.064g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

24.04.2024 ($roda)

» Sniadanie (E: 531kcal, B 0.: 18.65g, T: 24.18g, W 0.: 60.17g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Safata 50 (B TKCal B 0.0 0,070, 11 001G, W 0. 0 10g) e 59
Herbata czarna, napar z cukrem 150ml (E: S0kcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.112.0) @ @ e 250ml
Frankfuterki 80 (E: 205kcal, BO.: 11.20, T2 17.60, W 0.0 0.320) e 80g
Chleb graham 1009(G) (E: 231kcal, B 0.:7.02g, T: 1.58g, W o.: 47.29) e 009
» Il $niadanie (E: 274kcal, B 0.: 10.15g, T: 5.52g, W o.: 48.41g)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g) LA
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789) e 809
Patki owsiane 25g(G) (E: 94kcal, B 0.: 2.98g, T: 1.8¢, W 0.: 17.339) e 29
» Obiad (E: 803kcal, B o.: 44.64g, T: 31.39g, W 0.: 93.8g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.239, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
Krupnik  ryzem 250ml(S,Sr) (E: 150keal, B 0.: 6.099, T: 2499, W0.:127.930) | e 1 porcja
Ziemniaki, pozne 1809 (E: 218kcal, B0.:4.750, T: 0.259, W 0.0 5T.250) @ @ e 250g
surdwka z kapusty pekiriskiej 100g(S,Sr) (E: 113keal, B o.: 3.14g, T: 8.06g, W o.: 10.28g) e POTC]E
udko pieczone 180g (E: 310kcal, B 0.:30.43G, T: 20.510, W 0.0 1.310) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 112kcal, B 0.: 1.63g, T: 0.4g, W o.: 26.5g)
Kisiel owocowy 150ml (E: 76kcal, B0.:0.03G, T: 00, W 0.0 18.90) e 1 porcja
Sok pomidorowy (E: 36kcal, BO.01.60, T:0.4G) W00 7.60) | e 3/4 szklanki (200ml)
» Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 28.95g, T: 11.79g, W 0.: 56.56q)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4.99G, W 0.000) | e 10g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
Twardg z zielening 100g(M) (E: 118kcal, B 0.1 15.570, T: 4.000, W0.14.39G) e 1 porcja
Pomidor 100 (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 009
Chleb graham 1009(G) (E: 231kcal, B o0.: 7.02g, T: 1.58g, W 0.: 47.29) et 009
szynka konserwowa 30(S,Sr,G) (E: 33kcal, B0.: 5.1, T:0.96g, W01 0.87G) e 30g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
K% zbiorowe 30,08 04 ) | 0Or- Hatwo przysw. weg

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2165 kcal  Biatko ogétem: 104.02 g
Tluszezz 73.28g9 Weglowodany ogétem: 285.44 ¢
Glukoza: 10.63g Fruktoza: 17.24¢
Sacharoza: 37.65g Btonnik pokarmowy: 28.22 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 11.93g  Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 19.08 g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 12.09¢ Sl 5.15¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



;jgvivz)rowe

Potlozniczy d.z ogr. fatwo przysw. wegl. 21.04.24-

30.04.24

25.04.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 452kcal, B 0.: 24.32g, T: 16.15g, W 0.: 52.35g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 109
chleb zytni 100g (E: 246keal, B o.: 4.82, T: 3.36g, W 0. 48.21) L .|
Szynka wiejska 60g(Sr, GrM.Zs) (E: 76kcal, B0.: 12249, T: 270, W02 0.540) | oo 609
Papryka czerwona 50g (E: 16kcal, B 0.10.650, T: 0.25G, W 0.1 8.80) | e 509
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Jaja gotowane (J) (E: 70kcal, B0.:6.250, T 4.850, W 0.00.30) | e 509
» Il $niadanie (E: 244kcal, B 0.: 16g, T: 8.64g, W o.: 28.19g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4990, W 0.0 00) e 109
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Pomidor 50g (E: 10keal, B 0.1 0.450, T2 0.10, W 0.0 2.050) | e 509
Szynka wiejska 60(Sr, GrM.Zs) (F: 76kcal, B0.:12.24g, T:27q W01 0.540) . o e 609
Chleb zytni razowy 50g(G) (E: 114kcal, B0.:2.950, T: 0.85G, W0.125.00) et 509
» Obiad (E: 835kcal, B 0.: 39.1g, T: 25.19g, W 0.: 120.18g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
Barszcz czerwony z ziemniakami 250mI(M,SSr) (E: 29Tkeal, B0.: 9.779, T: 5.579, W 0.:54.769) e 1 porcja
Makaron ciemny z migsem i kapusta 2509 (E: 532kcal, B 0.:29.19, T: 19.549, W 0.:62.39G) | e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 215kcal, B 0.: 9.22g, T: 5.72g, W o.: 33.53g)
Kefir, 2% tuszczu 250mI(M) (E: 125kcal, B 0.1 8.5, T: S0, WO T1.750) . e 250ml
Jabtko 180g (E: 90kcal, B o.: 0.729, T: 0.729, W 0. 21.78) e 809
» Kolacja (E: 452kcal, B 0.: 26.03g, T: 12.89g, W 0.: 57.73g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0 0119, T:4.99G, WO-100) | e 109
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.29, T: 00, W0.200) e —— 200m|
chieb zytni 100g (E: 246kcal, B o: 4829, T: 3.369, W 0.: 48.219) ..
Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) (E: 162keal, B 0.:20.99, T: 4.54G, W 0.0 9.520) | e 2009
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2198 kcal  Biatko ogétem: 114.67 ¢
Tluszezz 68.59g Weglowodany ogétem: 291.98 g
Glukoza: 7239 Fruktoza: 13.52¢
Sacharoza: 12.85g Blonnik pokarmowy: 4224 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.71g  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 23.4749
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 1.6g sol. 6.07g
11
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zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

26.04.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 529kcal, B 0.: 17.85g, T: 24.98g, W 0.: 59.85g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Winerki (B 203KCal, B 0.2 10,40, T2 1840, W 0.0 00) e 80g
Herbata czarna, napar z cukrem 250ml (E: S0kcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.112.50) e 250ml
Safata 50 (B TKCal B 0.0 0,070, 11 001G, W 0. 0 10g) e 59
Chleb graham 1009(G) (E: 231kcal, B 0.:7.02g, T: 1.58g, W o.: 47.29) e 009
» Il Sniadanie (E: 210kcal, B 0.: 9.47g, T: 4.47g, W o.: 34.28¢)
Maslanka mragowska, naturaina - Miekpol 250mi(M) (E: 120kcal, Bo.:8.759, T: 3.75, W0.:12.59) | o 250ml
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789) e 809
» Obiad (E: 707kcal, B 0.: 40.27g, T: 23.01g, W 0.: 90.73g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) e 1 porcja
Ziemniaki, pozne 180g (E: 157kcal, B 0.: 3.42g, T: 0.18g, W o.: 36.99) e 809
Pomidorowa z makaronem 250mI(M,G,S,Sr) (E: 162kcal, B 0.:7.799, T: 6.58g, W 0.:20.070) | e 1 porcja
Pulpet wieprzowy 100 9(G,J,S,Sr) (E: 241keal, B 0.:25.53g, T: 10.870,) W 0. 10.550) | @ e 1 porcja
Olej rzepakowy 5 ml (E: 45KCal, B 0100, T2 50, W 0.0 00) e sml
Fasolka szparagowa z wody 150g (E: S0kcal, B0.:3.39, T: 039, W0.:10.20) @ @ e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 226kcal, B 0.: 10.06g, T: 5.15g, W 0.: 36.369)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 150g(M) (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3) e 909
Ptatki owsiane 25g(G) (E: 94kcal, B 0.: 2.98g, T: 1.8g, W 0.: 17.33¢) 25¢

» Kolacja (E: 473kcal, B o.: 24.05¢g, T: 19.67g, W 0.: 51.19g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.:0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2145 kcal  Biatko ogétem: 101.7¢
Tluszezz 77.289 Weglowodany ogétem: 272.41 ¢
Glukoza: 11.83g Fruktoza: 18.79¢
Sacharoza: 32.54g Btonnik pokarmowy: 2496 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.19g  Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem 20.26 g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.69¢g SO 3374
13
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;jgvivgrowe

Potlozniczy d.z ogr. fatwo przysw. wegl. 21.04.24-

30.04.24

27.04.2024 (sobota)

» Sniadanie (E: 516kcal, B 0.: 27.55g, T: 25.17g, W o.: 47.83g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 09, W0.100) | ——— 250ml
chleb razowy 100g(G) (E: 201keal, B 0.: 4.65g, T: 1.629, W 0. 43.77g) e 009
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0110, T: 499G, W 0. 00) e 109
Ser gouda (M)S0g (E: 178keal, B 0.2 12,470, T2 13.720, W 0.0 1.110) e 509
Safata 5g (E: Tkeal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0. 100) et 59
Papryka czerwona, konserwowa(Gr) 50g (E: 17kcal, B0.: 0.4g, T: 0750, W 0.0 2.80) | @ 509
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,GM.Zs) (E: 75keal, B0.:9.60, T: 4.089, W0.00.30) | e 60g
» Il Sniadanie (E: 246kcal, B 0.: 14.63g, T: 10.03g, W o.: 26.859)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0110, T: 499G, W 0. 00) e 109
Safata 59 (B: 1KCal B 0.0 0.070, T2 0.010, W 0.0 0.100) e 59
Pomidor 50g (E: 10keal, B 0.1 0.450, T2 010, W 0.0 2.080) | e 509
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr.GM,Zs) (E: 75keal, B 0.:9.69, T: 4.080) W 0.0 0.3G) e, 60g
Chleb graham S09(G) (E: 116kcal, B 0.2 4.150, T: 0.850, W 0.0 24.350) e 50g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 09, W0.100) | @ ——— 250ml
» Obiad (E: 698kcal, B 0.: 43.4g, T: 12.82g, W 0.: 111.63g)
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 157keal, B o.: 3.42g, T: 0.18g, W o.: 36.99) e 309
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) e 1 porcja
Schab w sosie pomidorowym 100g (E: 216keal, B 0.:29.689, T: 5.719, W00 12.94G) | e 1 porcja
Kalafiorowa z manng- 250 mi(M,S,Sr) (E: 202kcal, B 0.:8.479, T: 6.37g, W0.:30.550) | e 1 porcja
Suréwka z marchewki i jabtka 100g (E: 71kcal, Bo.: 1.69, T: 0.480, W 0. 18.230) @@ e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 261kcal, B 0.: 12.12g, T: 11.22g, W 0.: 29.43g)
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B 0. 11.4g, T: 10.59, W 0.0 7.659) e 009
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789) e 809
» Kolacja (E: 439kcal, B 0.: 25.06g, T: 17.74g, W o.: 47.24q)
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4990, W 0.0 00) e 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.500) | e 250ml
chleb razowy 100g(G) (E: 201keal, B o.: 4.65g, T: 1.629, W 0. 43.77g) e 009
Ogdrki kiszone 100g (E: 11kcal, B 0. 0.33g, T: 0.2g, W o.: 2.269) e 009
Szynka wiejska 60g(Sr, Gr,M,Zs) (E: 76kcal, B 0.1 12240, T: 2.70, W 0.0 0.54G) | e, 60g
Ser gouda(M) 30g (E: 107kcal, B 0.0 7.48G, T:8.230,) W 0.0 0.070) | e 309
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 14



zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2160 kcal  Biatko ogétem: 122.76 ¢
Tluszezz 76.98g Weglowodany ogétem: 262.98 g
Glukoza: 10.56 g Fruktoza: 18.32¢
Sacharoza: 22.1g Btonnik pokarmowy: 35.23¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 34.97g Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem 21.94¢
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.75¢g sol: 43649
15
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zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

28.04.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 17.44¢g, T: 31.12g, W 0.: 51.27g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Safatka z sataty lodowe; 50g (E: S%kcal, B0.:1.069, T: 8.17g, W01 2.740) @ @ e 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 09, W0.:00) e 250ml
chleb zytni 100g (E: 246keal, B o.: 4.82, T: 3.36g, W 0. 48.21g) e 008
Frankfuterki 80g (E: 205kcal, BO.: 11.20, T2 17.60, W 0.0 0.320) e 80g
» Il Sniadanie (E: 215kcal, B 0.: 11.06g, T: 8.25g, W o.: 26.1g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 22kcal, B 0.1 0.069, T: 2.50,) W 0.0 00) e 59
Chleb graham 509(G) (E: 116kcal, B 0.2 4.150, T: 0.850, W 0.0 24.350) e 50g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
Jaja gotowane (J) (E: 70kcal, B0.:6.250, T: 4.850, W 0.00.30) | e 50g
0gorek 50 (E: 7KCal, B 0.1 0.350, T2 0.080, W 0.0 1 A00) e 509
» Obiad (E: 790kcal, B 0.: 36.03g, T: 25.01g, W o0.: 115.08g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) 1 porcja
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 218kcal, B0.:4.750, T: 0.25G, W01 51.250) | 250g
Selerowa z ryzem 250mi(M,Sr) (E: 195kcal, B0.:7.610, T: 6.33g, W0.129.830) | e 1 porcja
Suréwka z marchewki 100g (E: 7Skeal, B 0.: 2.25g, T: 0.45g, W 0.: 19.68g) e 3. POTC]
udko pieczone 125 g(Sr) (E: 250kcal, B 0.: 21.19G, T: 17.90, W 0.0 1.310) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 161kcal, B 0.: 7.53g, T: 3.3g, W 0.: 25.68g)
Koktajl truskawkowy 250ml(M) (E: 16kcal, B0.:7.53, T:3.3g, W 0.0 25.680) e 1 porcja
» Kolacja (E: 451kcal, B 0.: 31.88g, T: 13.67g, W o.: 52.43¢)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0110, T: 4.99G, W 0. 00) e 109
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.29, T: 00, W0.200) e —— 200ml
Twardg z zielening 100g(M) (E: 118kcal, B 0.1 15.570, T: 4.06g, W0.14.399) @ e 1 porcja
Safata 59 (E: 1kcal, B 0.0 0.07, T 0.01G, W01 0.150) ettt 59
Chleb zytni razowy 100g(G) (E: 206kcal, B o.: 4.83g, T: 2.16g, W 0.: 43.349) N L
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 009
Szynka wiejska 509(Sr, GrM,Zs) (E: 63kcal, B 0.1 10.29, T: 2250, W 0.0 0.45G) | e 50g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2171 kcal ~ Biatko ogétem: 103.94 ¢
Tluszezz 81.359 Weglowodany ogétem: 270.56 ¢
Glukoza: 9.57g Fruktoza: 9.19¢
Sacharoza: 30.18 g  Btonnik pokarmowy: 37.5¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 14.37g  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 21.13 g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12299 sl 3.73¢g
17
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zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

29.04.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 499kcal, B o0.: 27.63g, T: 22.8g, W 0.: 50.91g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Jaja gotowane (J) (E: 76kcal, B 0.2 6.75, T: 5.240, W 0.0 0.320) | e 549
surdwka z kapusty pekiriskiej 1009(S,Sr) (E: 75kcal, B 0.:2.090, T: 5.37g, W 0.06.859) e 1 porcja
Chleb zytni razowy 100g(G) (E: 206kcal, B o.: 4.83g, T: 2.16g, W 0.: 43.349) e 009
ogondwka 809 (E: 98keal, B0.:13.60, T: 5.040, W 0.2 0.40) e 80g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
» Il $niadanie (E: 261kcal, B 0.: 15.33g, T: 5.94g, W 0.: 36.54q)
Chleb wieloziarnisty 60g (G,Zs) (E: 159kcal, B 0.:8.029, T: 2540 W 0.0260) @ e, 60g
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 170g(M) (E: 102keal, B 0.: 7.31g, T: 3.4g, W 0.: 10.54g) L LA
» Obiad (E: 691kcal, B 0.: 34.01g, T: 23.27g, W 0.: 96.19g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.239, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
Ziemniaki, p6zne 1809 (E: 218kcal, B 0.:4.750, T: 0.25G, W01 51.250) | e 2509
Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250mi(M,G,Sr) (E: 155keal, Bo.: 7.399, T: 6.679, Wo.:19.28q) 1 porcja
Ryba po grecku 100g(R Sr,S) (E: 226keal, B 0.:19.939, T: 10.95G, W 0.1 14.390) | e 1 porcja
Suréwka z kapusty kiszonej 100g(St) (E: 80kcal, B 0.:1.710, T: .32, W0.18.249) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 204kcal, B 0.: 0.77g, T: 0.72g, W 0.: 50.13g)
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g) e 809
Kisiel owocowy 150m (E: 114kcal, B 0.: 0.05g, T: g, W o.: 28.359) e 3 PO
» Kolacja (E: 466kcal, B 0.: 33.24g, T: 17.43g, W o.: 48.24q)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4.99G, W 0.000) | e 10g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.29, T: 0, W0.:0g) e 200ml
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.19) e 009
biodréwka 60g(Sr,S) (E: 197keal, B o.: 27.2g, T: 10.08g, W 0.: 0.89) N A
Chleb zytni razowy 100g(G) (E: 206kcal, B o.: 4.83g, T: 2.16g, W 0.: 43.349) et 009
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zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2121 kcal ~ Biatko ogétem: 110.98 ¢
Tluszezz 70.16g Weglowodany ogétem: 282.01¢
Glukoza: 10.84g Fruktoza: 17.37¢
Sacharoza: 37.22g Btonnik pokarmowy: 40.15¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 11.34g  Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem 19.14 g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 109¢9 S8 3.08¢
19
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zdrowe
H Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. l. 21.04.24-
zbiorowe Polodniczy .2 gr. fatwo pays. weg

30.04.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 542kcal, B 0.: 14.53g, T: 24.93g, W 0.: 68.75g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g) e 809
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.500) | e 250ml
Paréwka drobiowa 80g (S,6) (E: 207kcal, B0.:8.89, T:17.60, W0.13.20) | e 80g
chleb razowy 1009(G) (E: 201kcal, B 0.: 4.65g, T: 1.62g, W 0.: 43.77) e 009
» Il $niadanie (E: 281kcal, B 0.: 9.18g, T: 15.04g, W 0.: 29.09g)
Safatka wiosenna 1509 (E: 126kcal, B0.:2.199, T: 10429, W01 7.420) | @ e 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 22kcal, B 0.2 0.00g, T: 2.50, W 0.100) e 59
Chleb wieloziarnisty 50 g(G,Zs) (E: 133kcal, B0.:6.689, T: 2.12g, W 0.0 21.67G) | e 509
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.500) 250ml
» Obiad (E: 896kcal, B 0.: 43.61g, T: 27.87g, W o.: 124.69)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) 1 porcja
Zupa ziemniaczana 250ml(S,SrM) (E: 230keal, B0.:8.319, T: 6.329, W0.:138.319) e 1 porcja
Makaron petnoziamisty, $widerki 80g(G) (E: 276kcal, B 0.: 12.169, T: 1.040) W 0.054.40) | e 80g
Karczek pieczony b/s 100g(S,Sr) (E: 274keal, B0.: 21.330, T: 19.240, W 0.0 4.340) @ @ e 1 porcja
Suréwka z marchewki i chrzanu 100g(M) (E: 64kcal, B0.01.589, T: 119G W 0.0 T4.540) | e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 196kcal, B 0.: 10.29¢g, T: 5.2g, W 0.: 27.87g)
Platki owsiane 259(G) (E: 94kcal, B0.:2.98G, T: 1.8G, W 0. 17:330) ettt 259
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 170g(M) (E: 102keal, B 0.: 7.31g, T: 3.4g, W 0.: 10.54g) L LA
» Kolacja (E: 446kcal, B 0.: 22.99¢g, T: 19.12g, W o.: 48.84g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0110, T: 4.99G, W 0. 00) e 109
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,GM,Zs) (E: 75kcal, B 0.:9.69, T: 4.08q, W 0.0 0.3G) e, 60g
Pomidor 100 (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 009
chleb razowy 1009(G) (E: 201keal, B o.: 4.65g, T: 1.629, W 0.: 43.77) et 009
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
Ser gouda(M) 309 (E: 107kcal, B 0.0 7.480, T:8.230 W 0.0 0.670) e 309
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zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2361 kcal Biatko ogétem: 100.6 ¢
Tluszezz 92.16g Weglowodany ogétem: 299.15¢
Glukoza: 11449 Fruktoza: 17.86 ¢
Sacharoza: 24.61g Btonnik pokarmowy: 4242 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.8g9 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 25.04 g
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 1311¢9 S8 2464
21
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zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

PRZEPIS: surdwka z kapusty pekiriskiej 100g(S,Sr) - 0.5 porcji

Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

Kapusta pekiriska - 1i1/4 liscia (60g)
Marchew - 1/8 sztuki (4g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Rzodkiewka - 1/5 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Sposéb przygotowania:

kapuste pekifiska poszatkowaé¢ dodaé pozostate sktadniki, doprawic¢
do smaku

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

e Cukier - 3/4 tyzki (10g)
® Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa z kaszy manny 250 ml(G,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzeri - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé, doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Karczek pieczony b/s 100g(S,Sr) - 1.5 porcji

Przyprawa "Jarzynka" - 1/4 tyzeczki (2g)
Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Przyprawa do dan z grilla - 1/3 tyzeczki (2g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 1/2 sztuki (3g)
Majeranek, suszony - (0g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)
Wieprzowina karkéwka - 3/4 sztuki (90g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Fasolka szparagowa z wody 1509 - 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania (150g)
® S6l biata - 1 szczypta (1g)

Spos6b przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zdrowe
K% zbiorowe

@ Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-
30.04.24

PRZEPIS: Satatka z sataty zielonej z rzodkiewka i koperkiem 50g - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Rzodkiewka - 1 1/3 sztuki (20g)
Safata - 1/7 sztuki (30g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Koktajl wisniowy 250ml(M) - 1 porcja

e Wisnie bez pestek, mrozone - 1 gar$¢ (70g)
e Cukier - 1/3 tyzki (5g)

e Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 250mI(M) - (250ml)

Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: pomidorowa z ryzem 250ml(S,Sr,M) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki ugotowac i doprawié¢ do smaku

PRZEPIS: filet z indyka pieczony 100g(S,Sr) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Czosnek - 1 zabek (5q)

Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

Filet z indyka Specjat - Indykpol - (110g)

Spos6b przygotowania:

Filet umy¢, osuszy¢, obsypaé przyprawami i czosnkiem, natrze¢
olejem. Piec w rozgrzanym piekarniku w temp. 180stopni 30 min

PRZEPIS: Satatka z kapusty czerwonej 1509(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta czerwona - 1 1/4 szklanki (140g)
Marchew - 1/6 sztuki (7g)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

Sposéb przygotowania:

kapuste poszatkowa¢ ugotowac w osolonej wodzie, scedzi¢ wode
skropi¢ octem, dodac¢ pozostate sktadniki i doprawic do smaku

PRZEPIS: Satatka z ogérka zielonego i koperku 80g - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
0Ogorek - 1/3 sztuki (80g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z pomidoréw z koperkiem 50g - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pomidor - 1/3 sztuki (75g)

S6l biata - (0g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzer - 1/6 sztuki (14g)

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (80g)

Spos6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé¢ doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Pulpet wieprzowy 100 g(G,J,S,Sr) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (12g)

Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

P . .
Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 509 - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

Koper, $wiezy - 11 1/4 tyzeczki (5g)

Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: Krupnik z ryzem 250ml(S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (18g)

Sposéb przygotowania:

ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie dodac ryz i
gotowac¢ do miekkosci, na koniec doprawié do smaku

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: udko pieczone 180g - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1 1/4 sztuki (180g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Przyprawa do drobiu - 1/3 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:

udko obsypac przyprawami piec w temperaturze ok.180*

PRZEPIS: Kisiel owocowy 150ml - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (5g)
Kisiel w proszku - 1/2 opakowania (15g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Twarég z zielening 100g(M) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Ser biaty potttusty 50g(M) - (80g)

Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 250ml(M) - (20ml)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki potaczy¢

PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami 250mlI(M,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Burak - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Koncentrat buraczany - 1/7 szklanki (30ml)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, wczesne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

P . .
Sposdb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Makaron ciemny z migsem i kapustg 2509 - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (120g)
Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pomidorowa z makaronem 250ml(M,G,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzeri - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)

Sposéb przygotowania:

ugotowac¢ wywar miesny dodaé pozostate sktadniki zupy gotowaé do
migkko$ci, na koniec zabieli¢ $mietang i doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Schab w sosie pomidorowym 100g - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

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

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

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porcji (120g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kalafiorowa z manng- 250 ml(M,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)
Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka 100g - 1 porcja

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g)
e Marchew - 3 sztuki (140g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Selerowa z ryzem 250ml(M,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g)

Ryz dtugoziarnisty, paraboliczny - 1/8 szklanki (20g)

Sposéb przygotowania:

Ugotowac wywar nastepnie doda¢ wszystkie sktadniki zupy, gotowaé
do wykoriczenia, doprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Suréwka z marchewki 100g - 1.5 porcji

e Marchew - 5 sztuk (225g)
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: udko pieczone 125 g(Sr) - 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (125q)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Przyprawa do drobiu - 1/3 tyzeczki (2g)

Spos6b przygotowania:

udko obsypac¢ przyprawami piec w temperaturze ok.180*

PRZEPIS: Koktajl truskawkowy 250mI(M) - 1 porcja

® Cukier - 3/4 tyzki (10g)
e Truskawki - 1/2 szklanki (75g)

e Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 200mI(M) - (200ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250ml(M,G,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzeri - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Por - 1/8 sztuki (9g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g)
Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

== . .
Sposdb przygotowania:

ugotowac¢ wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodac koper,
gotowac do miekkosci, ugotowaé makaronom, na koniec doprawi¢ do
smaku

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Ryba po grecku 100g(R,Sr,S) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) Sposéb przygotowania:
Filety z tilapii, mrozone - 1 1/3 sztuki (130g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (25g)

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej 100g(Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (100g) Kapuste poszatkowa¢ potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami suréwki
Marchew - 1/6 sztuki (79) skropié olejem, doprawi¢ do smaku

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzef - 1/8 sztuki (7g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

PRZEPIS: Satatka wiosenna 150g - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Kapusta pekifiska - 3/4 liscia (40q)

Ogorek - 1/3 sztuki (65g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1/3 sztuki (55g)

Rzodkiewka - 1 1/3 sztuki (20g)

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana 250ml(S,Sr,M) - 1 porcja

Seryd*O indyka - 1/8 sztuki (1 Sg) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g)
Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Suréwka z marchewki i chrzanu 100g(M) - 1 porcja

Chrzan - 1/8 tyzeczki (1g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Marchew - 3 sztuki (140g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-30.04.24

Zakres dat: 2024-04-21 / 2024-04-22 / 2024-04-23 / 2024-04-24 / 2024-04-25 / 2024-04-26 / 2024-04-27 /
2024-04-28 / 2024-04-29 / 2024-04-30

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta

Chleb graham 100g(G)

Chleb graham 50g(G)

chleb razowy 100g(G)

Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs)
Chleb wieloziarnisty 50 g(G,Zs)
Chleb wieloziarnisty 60g (G,Zs)
Chleb zwykty 50gG)

chleb zytni 100g

Chleb zytni razowy 100g(G)
Chleb zytni razowy 50g(G)
Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza manna

Makaron petnoziarnisty
Makaron petnoziarnisty, $widerki 80g(G)
Makaron zacierka

Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550

Ptatki owsiane 25g(G)

Ryz biaty

Ryz dtugoziarnisty, paraboliczny

Warzywa

Brokuty 150g

Burak

Cebula

Chrzan

Czosnek

Fasolka szparagowa, mrozona

Kalafior, mrozony
Kapusta czerwona
Kapusta kwaszona
Kapusta pekifska
Koper ogrodowy
Koper, $wiezy
Marchew

Ogorek

Ogoérek 50g

0gorek kwaszony
Ogorki kiszone 100g
Papryka czerwona 50g
Papryka czerwona, konserwowa(Gr) 50g
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor 100g
Pomidor 50g

Por

Rzodkiewka

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

209 (1/4 sztuki)
600g
100g
700g
100g

50g

60g

1009

300g

300g

50g

25g (1/4 woreczka)
60g (1/3 szklanki)
809 (3/4 szklanki)
80g

50g (1/3 szklanki)
10g (3/4 tyzki)

5g (1/3 tyzki)

759

50g (1/4 szklanki)
20g (1/8 szklanki)

150g

409 (1/3 sztuki)
739 (2/3 sztuki)
19 (1/8 tyzeczki)
109 (2 zgbki)

300g (3/4
opakowania)

50g (1/8 opakowania)
1409 (1 i 1/4 szklanki)
220g (2 szklanki)
400g (8 lisci)

339 (81 1/4 tyzeczki)
409 (10 tyzeczek)
990g (22 sztuki)

1459 (3/4 sztuki)

50g

50g (3/4 sztuki)
1009

1009

50g

2249 (2 i 3/4 sztuki)
579 (9 1/2 tyzeczki)
2059 (1 1/4 sztuki)
400g

200g

919 (2/3 sztuki)

559 (3 i 2/3 sztuki)

Satata

Satata 5¢

Satata lodowa

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki, pézne
Ziemniaki, péZne 180g
Ziemniaki, wczesne

00

=) Mleko i produkty mleczne

g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 170g(M)
Kefir, 2% tluszczu 250mli(M)

Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol
250mi(M)

Ser hialy pétttusty 50g(M)

Ser gouda (M)50g

Ser gouda(M) 30g

Serek homogenizowany, naturalny 150g(M)
Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M)
Smietana 18% ttuszczu

Migso i jaja

biodréwka 60g(Sr,S)

Filet z indyka Specjat - Indykpol

Jaja gotowane (J)

Jaja kurze, cate

kietbasa krakowska parzona 60g(S,Gr,M)
kietbasa podwawelska 100q [S, M, Gr]
Noga (udo) kurczaka

ogondéwka 80g(S, Gr)

poledwica sopocka 30g((Sr,Gr,G,M,Zs)
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Poledwica wieprzowa wedzona 60g(S,Sr,Gr)
Skrzydto indyka

szynka konserwowa 30g(S,Sr,G)

Szynka konserwowa, wieprzowa (S,Gr)60g
Szynka wiejska 50g(Sr, Gr,M,Zs)

Szynka wiejska 60g(Sr, Gr,M,Zs)
Wieprzowina karkdwka

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Oleje i tluszcze

Masto roslinne 10 g(M)
Olej rzepakowy
Olej rzepakowy 5 ml

309 (1/7 sztuki)
35¢

1009 (1/4 sztuki)
3219 (1 sztuka)
13g (21§ 2/3 tyzki)
809 (3/4 sztuki)
1860g

350g (3 i 3/4 sztuki)

4509
340g
250ml
740ml

1609

1009

90g

300g

4009

135g (51 1/3 tyzki)

1609

110g

304g

249 (1/2 sztuki)
60g

1009

3059 (2 sztuki)
80g

30g

1809

60g

1809 (1/3 sztuki)
30g

60g

50g

360g

200g (2 sztuki)
2909 (2 i 3/4 sztuki)
1209 (1/2 porcji)

245¢g
92ml (9 i 1/4 tyzki)
15ml

30



zdrowe
%%@ zbiorowe

Cukier i stodycze

Cukier
Kisiel w proszku

Ryby i owoce morza

Filety z tilapii, mrozone

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 120g

Jabtko

Jabtko 180g

Kiwi

Truskawki

Wisnie bez pestek, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem 150m|
Herbata czarna, napar z cukrem 250m|
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Sok pomidorowy

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Koncentrat pomidorowy 30%
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Ocet spirytusowy
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

Przyprawa do dan z grilla
Przyprawa do drobiu
Przyprawa "Jarzynka"
Sol biata

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Frankfuterki 80g(S,Gr)
Koncentrat buraczany
Mieszanka owocowa, mrozona

Paréwka drobiowa 80g (S,G)
Winerki 100g(G,S)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Potozniczy d.z ogr. tatwo przysw. wegl. 21.04.24-30.04.24

102g (81 1/2 tyzki)

38g(1i1/4
opakowania)

130g (11 1/3 sztuki)

120g
50g (1/4 sztuki)
1260g

70g (1 sztuka)
759 (1/2 szklanki)
70g (1 garsc)

250ml

700ml

5100ml

200ml (3/4 szklanki)
4ml (2/3 tyzki)
875ml (3i2/3
szklanki)

19 (1 tyzeczka)

85¢ (51 2/3 tyzeczki)
129 (6 sztuk)

3g (1 tyzeczka

2ml (1/3 yzki

4g (1 tyzeczka

109 (10 szczypt

39 (1/2 tyzeczki)

4g (2/3 tyzeczki)
30g (3 i 3/4 tyzeczki)
2g (2 szczypty)

10g (3 i 1/3 tyzeczki)
19 (1 szczypta)

)
)
)
)

160g
30ml (1/7 szklanki)

250q (2/3
opakowania)

80g
80g
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niedziela (2024-04-21) poniedziatek (2024-04-22) wtorek (2024-04-23) Sroda (2024-04-24) czwartek (2024-04-25) piatek (2024-04-26) sobota (2024-04-27)

Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 %(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Herbata czarna, napar bez

Szynka wiejska 60g(Sr, Satatka z sataty zielonejz  chleb razowy 100g(G) Satata 5¢ chleb zytni 100g Winerki cukru 250ml
Gr,M,Zs) rzodkiewka i koperkiem kietbasa podwawelska Herbata czarna, napar z Szynka wiejska 60g(Sr, Herbata czarna, napar z chleb razowy 100g(G)
Satata 5g 50g 100g [S, M, Gr] cukrem 150m| Gr,M,Zs) cukrem 250ml Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 50g Herbata czarna, naparbez  Ogérek kwaszony Frankfuterki 80g Papryka czerwona 50g Satata 5¢ Ser gouda (M)50g
Herbata czarna, naparbez  cukru 250ml Herbata czarna, napar bez  Chleb graham 100g(G) Herbata czarna, naparbez  Chleb graham 100g(G) Satata 5¢
cukru 250ml Szynka wiejska 60g(Sr, cukru 250ml cukru 250ml Papryka czerwona,
Chleb graham 100g(G) Gr,M,Zs) Jaja gotowane (J) konserwowa(Gr) 50g
Ser gouda (M)50g Chleb graham 100g(G) poledwica sopocka

Jaja gotowane (J) 60g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Herbata czarna, napar bez  Koktajl wisniowy 250mlI(M) Masto roslinne 10 g(M) Jogurt naturalny, 2% Masto roslinne 10 g(M) Maslanka mragowska, Masto roslinne 10 g(M)
cukru 250ml Satatka z pomidorow z ttuszczu 150g(M) Herbata czarna, naparbez  naturalna - Mlekpol Satata 5¢
Masto roslinne 10 g(M) koperkiem 50g Jabtko 180g cukru 250ml 250ml(M) Pomidor 50g
suréwka z kapusty Ser gouda(M) 30g Ptatki owsiane 25¢(G) Pomidor 50g Jabtko 180g poledwica sopocka
pekinskiej 100g(S,Sr) Chleb zwykly 50gG) Szynka wiejska 60g(Sr, 60g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Chleb zwykty 50gG) Gr,M,Zs) Chleb graham 50g(G)
poledwica sopocka Chleb zytni razowy 50g(G) Herbata czarna, napar bez
30g((Sr,Gr,G,M,Zs) cukru 250ml
Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Ziemniaki, pdzne 180g
kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml Kompot z mieszanki
Ziemniaki, pézne 180g Ziemniaki, péZne 180g krupnik z kaszy Krupnik z ryzem Barszcz czerwony z Ziemniaki, pézne 180g kompotowej 200ml
Zupa z kaszy manny 250 pomidorowa z ryzem 250ml(G,S,Sr) 250m|(S,Sr§ ziemniakami 250mI(M,S,Sr) Pomidorowa z makaronem  Schab w sosie
ml(G,S,Sr) 250ml(S,Sr,M) Ziemniaki, p6zne 180g Ziemniaki, p6zne 180g Makaron ciemny z miesem  250ml(M,G,S,Sr) pomidorowym 100g
Olej rzepakowy 5 ml filet z indyka pieczony Brokuty 150g suréwka z kapusty i kapusta 250g Pulpet wieprzowy 100 Kalafiorowa z manna- 250
Karczek pieczony b/s 100g(S,Sr) Pulpet wieprzowy 100 pekirskiej 100g(S,Sr) 9(G,J,S,Sr) ml(M,S,Sr)
1009(S,Sr) Satatka z kapusty 9(G,J,S,5r) udko pieczone 180g Olej rzepakowy 5 ml Suréwka z marchewki i
Fasolka szparagowa z czerwonej 150g(S,Sr) Fasolka szparagowa z jabtka 100g
wody 150g wody 1509
Banan 120g Jabtko 180g Serek homogenizowany, Kisiel owocowy 150ml Kefir, 2% tluszczu Jogurt naturalny, 2% Serek homogenizowany,
Jogurt naturalny, 2% Serek wiejski, 2% ttuszczu  naturalny 150g(M) Sok pomidorowy 250mi(M) tluszczu 150g(M) naturalny 150g(M)
tluszczu 150g(M) 200g(M) Jabtko 180g Ptatki owsiane 25g(G) Jabtko 180g

Kiwi

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 32



niedziela (2024-04-21) poniedziatek (2024-04-22) wtorek (2024-04-23) Sroda (2024-04-24) czwartek (2024-04-25) piatek (2024-04-26) sobota (2024-04-27)

Energia:

Kcal 2173 7116 kJ
Kcal z ttuszczy 30,45 %
Kcal z biatka 18,72 %
Kcal z weglowodanéw
53,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
290,72 ¢

Btonnik: 29,02 g
Skrobia: 91,96 g

Biatko:

Biatko og6tem: 101,71 g
Biatko roslinne: 19,45 g
Biatko zwierzece: 49,82 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 73,52 g
Cholesterol: 200,64 mg

Energia:

Kcal 1971 = 6233 kJ
Kcal z tluszczy 26,45 %
Kcal z biatka 22,18 %
Kcal z weglowodanéw
53,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
265,10¢

Btonnik: 27,63 g
Skrobia: 62,15 g

Biatko:

Biatko og6tem: 109,28 g
Biatko roslinne: 15,73 g
Biatko zwierzece: 50,91 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 57,93 g
Cholesterol: 345,34 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2206 6578 kJ
Kcal z tluszczy 35,15 %
Kcal z biatka 18,92 %
Kcal z weglowodandw
49,06 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
270,58 g

Btonnik: 28,25 g
Skrobia: 100,65 g

Biatko:

Biatko ogétem: 104,33 g
Biatko roslinne: 19,05 g
Biatko zwierzece: 52,98 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 86,15 g
Cholesterol: 445,54 mg

Energia:

Kcal 2165 5733 kJ
Kcal z ttuszczy 30,46 %
Kcal z biatka 19,22 %
Kcal z weglowodanéw
52,74 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
285,44 g

Btonnik: 28,22 g
Skrobia: 81,04 g

Biatko:

Biatko og6tem: 104,02 g
Biatko roslinne: 18,07 g
Biatko zwierzece: 39,29 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 73,28 g
Cholesterol: 176,04 mg

Energia:

Kcal 2198 7155 kJ
Kcal z tluszczy 28,09 %
Kcal z biatka 20,87 %
Kcal z weglowodanéw
53,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
291,98¢g

Btonnik: 42,24 g
Skrobia: 48,14 g

Biatko:

Biatko og6tem: 114,67 g
Biatko roslinne: 11,41 g
Biatko zwierzece: 42,58 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 68,59 g
Cholesterol: 357,04 mg

Energia:

Kcal 2145 5901 kJ
Kcal z ttuszczy 32,43 %
Kcal z biatka 18,97 %
Kcal z weglowodanéw
50,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
272,41g

Btonnik: 24,96 g
Skrobia: 72,68 g

Biatko:

Biatko og6tem: 101,70 g
Biatko roslinne: 15,97 g
Biatko zwierzece: 47,79 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 77,28 g
Cholesterol: 333,24 mg

Energia:

Kcal 2160 6765 kJ
Kcal z tluszczy 32,08 %
Kcal z biatka 22,73 %
Kcal z weglowodandw
48,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
262,98 ¢

Btonnik: 35,23 g
Skrobia: 77,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 122,76 g
Biatko roslinne: 16,54 g
Biatko zwierzece: 54,64 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 76,98 g
Cholesterol: 252,34 mg



niedziela (2024-04-21)

poniedziatek (2024-04-22)

wtorek (2024-04-23)

$roda (2024-04-24)

czwartek (2024-04-25)

piatek (2024-04-26)

sobota (2024-04-27)

Masto roslinne 10 g(M)
Herbata czarna, napar z
cukrem 250ml

Szynka wiejska 60g(Sr,
Gr,M,Zs)

chleb razowy 100g(G)
Papryka czerwona 50g

Masto roslinne 10 g(M)
Satata 5¢

kietbasa krakowska
parzona 60g(S,Gr,M)

Chleb wieloziarnisty
1009(G,Zs)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Satatka z ogérka zielonego
i koperku 80g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Masto roslinne 10 g(M)
Herbata czarna, napar z
cukrem 250ml

chleb razowy 100g(G)
Satatka z sataty lodowej

Szynka konserwowa,
wieprzowa (S,Gr)60g
Jaja gotowane (J)

Masto roslinne 10 g(M)
Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Twardg z zielening
100g(M)

Pomidor 100g

Chleb graham 100g(G)
szynka konserwowa
309g(S,S1,G)

Masto roslinne 10 g(M)
Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

chleb zytni 100g

Serek wiejski, 2% ttuszczu
200g(M)

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka z pomidorow z
koperkiem 50¢g

Chleb graham 100g(G)
Poledwica wieprzowa
wedzona 60g(S,Sr,Gr)
Herbata czarna, napar bez
cukru 250m|

Jaja gotowane (J)

Masto roslinne 10 g(M)
Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

chleb razowy 100g(G)
0gorki kiszone 100g
Szynka wiejska 60g(Sr,
Gr,M,Zs)

Ser gouda(M) 30g

33



niedziela (2024-04-21) poniedziatek (2024-04-22) wtorek (2024-04-23) Sroda (2024-04-24) czwartek (2024-04-25) piatek (2024-04-26) sobota (2024-04-27)

Energia:

Kcal 2173 7116 kJ
Kcal z ttuszczy 30,45 %
Kcal z biatka 18,72 %
Kcal z weglowodanéw
53,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
290,72 ¢

Btonnik: 29,02 g
Skrobia: 91,96 g

Biatko:

Biatko og6tem: 101,71 g
Biatko roslinne: 19,45 g
Biatko zwierzece: 49,82 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 73,52 g
Cholesterol: 200,64 mg

Energia:

Kcal 1971 = 6233 kJ
Kcal z tluszczy 26,45 %
Kcal z biatka 22,18 %
Kcal z weglowodanéw
53,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
265,10¢

Btonnik: 27,63 g
Skrobia: 62,15 g

Biatko:

Biatko og6tem: 109,28 g
Biatko roslinne: 15,73 g
Biatko zwierzece: 50,91 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 57,93 g
Cholesterol: 345,34 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2206 6578 kJ
Kcal z tluszczy 35,15 %
Kcal z biatka 18,92 %
Kcal z weglowodandw
49,06 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
270,58 g

Btonnik: 28,25 g
Skrobia: 100,65 g

Biatko:

Biatko ogétem: 104,33 g
Biatko roslinne: 19,05 g
Biatko zwierzece: 52,98 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 86,15 g
Cholesterol: 445,54 mg

Energia:

Kcal 2165 5733 kJ
Kcal z ttuszczy 30,46 %
Kcal z biatka 19,22 %
Kcal z weglowodanéw
52,74 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
285,44 g

Btonnik: 28,22 g
Skrobia: 81,04 g

Biatko:

Biatko og6tem: 104,02 g
Biatko roslinne: 18,07 g
Biatko zwierzece: 39,29 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 73,28 g
Cholesterol: 176,04 mg

Energia:

Kcal 2198 7155 kJ
Kcal z tluszczy 28,09 %
Kcal z biatka 20,87 %
Kcal z weglowodanéw
53,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
291,98¢g

Btonnik: 42,24 g
Skrobia: 48,14 g

Biatko:

Biatko og6tem: 114,67 g
Biatko roslinne: 11,41 g
Biatko zwierzece: 42,58 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 68,59 g
Cholesterol: 357,04 mg

Energia:

Kcal 2145 5901 kJ
Kcal z ttuszczy 32,43 %
Kcal z biatka 18,97 %
Kcal z weglowodanéw
50,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
272,41g

Btonnik: 24,96 g
Skrobia: 72,68 g

Biatko:

Biatko og6tem: 101,70 g
Biatko roslinne: 15,97 g
Biatko zwierzece: 47,79 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 77,28 g
Cholesterol: 333,24 mg

Energia:

Kcal 2160 6765 kJ
Kcal z tluszczy 32,08 %
Kcal z biatka 22,73 %
Kcal z weglowodandw
48,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
262,98 ¢

Btonnik: 35,23 g
Skrobia: 77,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 122,76 g
Biatko roslinne: 16,54 g
Biatko zwierzece: 54,64 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 76,98 g
Cholesterol: 252,34 mg



Masto roslinne 10 g(M)

Satatka z sataty lodowej 50g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
chleb zytni 100g

Frankfuterki 80g

Masto roslinne 10 g(M)

Jaja gotowane (J)

suréwka z kapusty pekiriskiej 100g(S,Sr)
Chleb zytni razowy 100g(G)

ogondwka 80g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

niedziela (2024-04-28) poniedziatek (2024-04-29) wtorek (2024-04-30)

Masto roslinne 10 g(M)

Jabtko 180g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Paréwka drobiowa 80g (S,G)

chleb razowy 100g(G)

Il Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie

Masto roslinne 10 g(M)

Chleb graham 50g(G)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Jaja gotowane (J)

Ogorek 50g

Chleb wieloziarnisty 60g (G,Zs)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 170g(M)

Satatka wiosenna 150
Masto roslinne 10 g(M%

Chleb wieloziarnisty 50 g(G,Zs)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
Ziemniaki, pézne 180g

Selerowa z ryzem 250ml(M,Sr)

Suréwka z marchewki 100g

udko pieczone 125 g(Sr)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml

Ziemniaki, pézne 180g

Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250ml(M,G,Sr)
Ryba po grecku 100g(R,Sr,S)

Suréwka z kapusty kiszonej 100g(Sr)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
Zupa ziemniaczana 250ml(S,Sr,M)
Makaron petnoziarnisty, $widerki 80g(G)
Karczek pieczony b/s 100g(S,Sr)
Suréwka z marchewki i chrzanu 100g(M)

Koktajl truskawkowy 250mli(M)

Jabtko 180g
Kisiel owocowy 150ml

Ptatki owsiane 25g(G)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 170g(M)

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Twardg z zielening 100g(M)

Satata 5¢

Chleb zytni razowy 100g(G)

Pomidor 100g

Szynka wiejska 50g(Sr, Gr,M,Zs)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Pomidor 100g

biodréwka 60g(Sr,S)

Chleb zytni razowy 100g(G)

Masto roslinne 10 g(M)

poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Pomidor 100g

chleb razowy 100g(G)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Ser gouda(M) 30g

34



niedziela (2024-04-28) poniedziatek (2024-04-29) wtorek (2024-04-30)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2171 = 5920 kJ Kcal 2121 = 5942 kJ Kcal 2361 = 7032 kJ

Kcal z ttuszczy 33,72 % Kcal z tluszczy 29,77 % Kcal z ttuszczy 35,13 %

Kcal z biatka 19,15 % Kcal z biatka 20,93 % Kcal z biatka 17,04 %

Kcal z weglowodanéw 49,85 % Kcal z weglowodandw 53,18 % Kcal z weglowodanéw 50,68 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 270,56 g Weglowodany ogétem: 282,01 g Weglowodany ogétem: 299,15 g
Btonnik: 37,50 g Btonnik: 40,15 g Btonnik: 42,42 g

Skrobia: 77,27 g Skrobia: 84,13 g Skrobia: 54,34 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko og6tem: 103,94 g Biatko og6tem: 110,98 g Biatko og6tem: 100,60 g
Biatko roslinne: 16,34 g Biatko roslinne: 14,51 g Biatko roslinne: 11,61 g
Biatko zwierzece: 48,45 g Biatko zwierzece: 16,34 g Biatko zwierzece: 30,40 g
Thuszez: Tluszcez: Thuszez:

Ttuszcz ogdtem: 81,35 g Tiuszcz ogdtem: 70,16 g Ttuszcz ogdtem: 92,16 g
Cholesterol: 341,54 mg Cholesterol: 231,44 mg Cholesterol: 142,24 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	PLAN DIETY
	21.04.2024 - 30.04.2024

	Śniadanie (E: 549kcal, B o.: 33.06g, T: 23.2g, W o.: 53.1g)
	II Śniadanie (E: 259kcal, B o.: 10.4g, T: 11.08g, W o.: 31.83g)
	Obiad (E: 772kcal, B o.: 32.7g, T: 26.32g, W o.: 108.18g)
	Podwieczorek (E: 206kcal, B o.: 7.65g, T: 3.36g, W o.: 37.5g)
	Kolacja (E: 387kcal, B o.: 17.9g, T: 9.56g, W o.: 60.11g)
	Śniadanie (E: 477kcal, B o.: 26.63g, T: 19.24g, W o.: 50.1g)
	II Śniadanie (E: 174kcal, B o.: 9.38g, T: 4.03g, W o.: 25.12g)
	Obiad (E: 704kcal, B o.: 34.42g, T: 16.62g, W o.: 112.77g)
	Podwieczorek (E: 252kcal, B o.: 21.62g, T: 5.26g, W o.: 31.3g)
	Kolacja (E: 364kcal, B o.: 17.23g, T: 12.78g, W o.: 45.81g)
	Śniadanie (E: 491kcal, B o.: 18.51g, T: 27.66g, W o.: 46.92g)
	II Śniadanie (E: 299kcal, B o.: 11.41g, T: 14.55g, W o.: 32.21g)
	Obiad (E: 759kcal, B o.: 40.54g, T: 13.87g, W o.: 125.79g)
	Podwieczorek (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	Kolacja (E: 486kcal, B o.: 22.47g, T: 19.57g, W o.: 58.01g)
	Śniadanie (E: 531kcal, B o.: 18.65g, T: 24.18g, W o.: 60.17g)
	II Śniadanie (E: 274kcal, B o.: 10.15g, T: 5.52g, W o.: 48.41g)
	Obiad (E: 803kcal, B o.: 44.64g, T: 31.39g, W o.: 93.8g)
	Podwieczorek (E: 112kcal, B o.: 1.63g, T: 0.4g, W o.: 26.5g)
	Kolacja (E: 445kcal, B o.: 28.95g, T: 11.79g, W o.: 56.56g)
	Śniadanie (E: 452kcal, B o.: 24.32g, T: 16.15g, W o.: 52.35g)
	II Śniadanie (E: 244kcal, B o.: 16g, T: 8.64g, W o.: 28.19g)
	Obiad (E: 835kcal, B o.: 39.1g, T: 25.19g, W o.: 120.18g)
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