N\ zdrowe

QY Zbiorowe

PLAN
DIETY

Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-20.11.24

11.11.2024 - 20.11.2024



zdrowe
H Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
zbiorowe Doresl deie podstawow

11.11.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 472kcal, B 0.: 19.38g, T: 11.54g, W 0.: 73.79)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 109
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, Bo.:5.79, T:3.25, W0.: 15.19) e 1 porcja
Szynka wiejska 309(S,Sr) (E: 38kcal, B 0.: 6,120, T: 1.35G, W02 0.279) oo 309
Chleb graham 100g(G) (E: 231kcal, B 0.: 7.02g, T: 1.58g, W 0.: 47.29) L s |
Jabtko 90g (E: 45kcal, B 0.:0.360, T: 0.36Q, W 0.2 10.890) | e 809
Safata 59 (E: 1KCal B 0.0 0.070, T2 0.010, W 0.0 0. 100) | e 59
» Il $niadanie (E: 328kcal, B 0.: 16.48g, T: 15.39g, W o.: 32.87g)
Chleb zwykdly 509G) (E: 127kcal, B0:3.050, T: 0.650, WO 128.150) | o e 509
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Masto roslinne (M) 5g (E: 22kcal, B0.: 0.060, T:2.50, W 0.0 00) e 59
Papryka czerwona 50g (E: 16kcal, B 0.10.650, T: 0.25G, W 0.1 8.30) | e 509
Pasta z jaj 80g(JM) (E: 163kcal, B 0.: 12.47G, T: 11.99G, W01 1-42G) ettt 1 porcja
» Obiad (E: 776kcal, B 0.: 39.07g, T: 24.62g, W o.: 107.3g)
Pomidorowa z makaronem 250mI(M,G,S,Sr) (E: 135kcal, B 0.: 6.860, T: 4.419, W0.:19.29) e 1 porcja
Ziemniaki, pozne 180 (E: 157kcal, B o.: 3,429, T: 0.189, W 0:: 36.99) e 008
Suréwka z biate] kapusty 100g(S,Sr) (E: 84kcal, B0.:3.23, T: 22470, W00 15.230) | 1 porcja
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.:13.019) e 1 porcja
Filet panierowany 1009g(J,G) (E: 348kcal, B 0.: 25.33g, T: 17.48g, W 0.: 22.969) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 194kcal, B 0.: 7.4g, T: 5.4g, W 0.: 26.8¢)
Jogurt Jogobella 8 zb6z, truskawka - Zott (E: 194kcal, B 0.: 7.4g, T: 5.4g, W 0.: 26.89)

» Kolacja (E: 384kcal, B 0.: 17.06g, T: 10.47g, W o.: 58.5g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0. 56.39)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2154 kcal  Biatko ogétem: 99.39¢
Tluszezz. 67.42g Weglowodany ogétem: 299.17 g
Weglowodany przyswaijalne: 185.81g Cholesterol: 476.1 mg
Glukoza: ... 9739 Fruktoza: . 12.86 g
Sacharoza: 19.79g  Skrobia: 141.25g
Blonnik pokarmowy: 30.09g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 13.7¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 23.78 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.114¢
S60: 4129.07 mg
3
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;jgvivz)rowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-

20.11.24

12.11.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 19.94g, T: 18.21g, W 0.: 70.45g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T: 499G W0-100) | ettt 10g
Safata 5g (E: Tkeal, B0.:0.070, T: 0.010) W01 0.150) | ettt 5
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.650, W0.12B.150) ettt 509
Manna na mleku 250mi(GM) (E: 189%cal, B 0.:8.989, T:4.33G, W0.028.980) | e 1 porcja
Ser gouda(M) 30g (E: 107kcal, B 0.0 7.48G, T: 8.23G) W 0.0 0.670) @ ettt 309
Herbata czarna, napar z cukrem 250ml (E: 50kcal, B 0.:0.259, T: 00, W 0.1 12.50) | e 250ml
» Il $niadanie (E: 427kcal, B 0.: 24g, T: 17.29g, W o.: 46.64g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 0, W0.000) e 250ml
Chleb wieloziamisty 1009(G,Zs) (E: 19%kcal, B .- 6,926, T: 1219, W 0.: 40.969) ) (O3
Satatka wiosenna 1509 (E: 63kcal, B0 1 110, T: S.210, WO.03.710) | et 0.5 porcji
Pasta z wedlin 809(J,5,6r) (E: 169kcal, B 0215739, T: 10.87G WO 1.970) oo 1 porcja
» Obiad (E: 745kcal, B o.: 35.44g, T: 13.22g, W o.: 128.02g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, Wo.013.000) 1 porcja
Zupa jarzynowa z ziemniakami- porcja 250mi( M,S,Sr) (E: 267keal, B0.:10.719, T: 5,729, W0.:49.019) o] 1 porcja
Pierogi leniwe 250g(JM,G) (E: 426kcal, B 0.: 24.5G, T: 7426, W02 000) ..o 1. porcia
» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) e 808
» Kolacja (E: 463kcal, B 0.: 19.15¢g, T: 16.73g, W 0.: 63.41g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.11G, T: 499G, W0.000) | ettt 10g
biodrowka 60g(Sr.S) (E: 80kcal, B 0.0 11.05q, T: 410, W0.10.330) | st 659
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0. 6.19, T: 1.3g, W 0.: 56.39) e 008
Herbata czarna, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.000) | | s 250ml
Satatka z pomidoréw z koperkiem 50g (E: 86keal, B 0. 1.64g, T: 6.34g, W o.: 6.78g) e L POTCIE
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2243 kcal  Biatko ogétem: 99.25¢
Tluszezz. 66.17g Weglowodany ogétem: 330.3¢
Weglowodany przyswaijalne: 245529 Cholesterol: 253.25mg
Glukoza: ... 9489 Fruktoza: . 1599
Sacharoza: . 40549 Skrobia: . 16419
Blonnik pokarmowy: 33.9g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.49¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 23.16g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.62¢
Sod: 5080.02 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%Q% zdrowe Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
Y zbiorowe 20.11.24 P o

13.11.2024 (Sroda)

» Sniadanie (E: 479kcal, B 0.: 23.6g, T: 14.2g, W 0.: 67.29)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0110, T: 4990 WO.200) | oeemsmmssmsssmssmessssssssmsses 199
chieb razowy 1009(G) (E: 201keal, B o.: 4.659, T 1.629, W 0.: 43.779) .. |
Kawa zbozowa z miekiem- 200 mi(M,G) (E: 143kcal, B 0:7.749, T: 4:450, W0 18.130) oo 1 porcja
Pomidor 100g (E: 19kcal, B o.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 009
Szynka konserwowa, wieprzowa (S,Gr)60g (E: 72kcal, B 0.: 10.2g, T: 2.94g, W 0. 1.2g) 60g

» Il Sniadanie (E: 275kcal, B 0.: 20.54g, T: 10.12g, W o.: 25.15g)

Chleb razowy 50g(G) (E: 99kcal, B0.:2.70, T: 0.60, W00 20.250) | e 509
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4990, W 0.0 00) e 10g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
Twardg z zielening 100g(M) (E: 131kcal, B 0.1 17.410, T: 4.52G, W01 4.75G) e 1 porcja
Satata 5¢ (E: kcal, B 0.:0.07g, T: 0.01g, W 0.: 0.15g) 5¢g

» Obiad (E: 745kcal, B 0.: 35.9g, T: 19.54g, W o.: 117.269)

Ziemniaki, pozne 1809 (E: 218kcal B0 14.759, T:0.25, W0 151.250) e 2509
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) (E: 182kcal, B 0.0 6,470, T: 247g W 0.236.300) | et 1 porcja
Ryba po grecku duszona 1509(R Sr,S) (E: 235keal, B 0.:21.239, T: 11.359, W0.2 14.390) e 1 porcja
Satatka z kapusty czerwonej 150g(S,Sr) (E: 98kcal, B 0.: 3.22g, T: 5.39g, W 0. 12.23g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 5.16g, T: 3.02g, W o.: 30.44g)
budyri 150g(M) (E: 170kcal, B 0.: 5.16g, T: 3.02g, W o.: 30.44¢) 1 porcja

» Kolacja (E: 436kcal, B 0.: 17.99g, T: 13.33g, W 0.: 62.36g)

Masto roslinne 10 (M) (E: 44kcal, B 010119, T:4:990, WO 00) .o 109
Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M.Zs) (E: 76kcal, B0 9.60, T: 4089 W0.10.30) | s 609
Chleb graham 1009(G) (E: 23Tkcal, B 0. 7.02,T: 1.589, W 0.: 47.29) ..
Satatka z kapusty pekifiskiej rzodkiewki i szczypiorku 1009 (E: 35kcal, B 0.:1.019, T: 2689, W0.:2.36) ¢ e 0.5 porcji
Herbata czarna, napar z cukrem 250ml (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 250ml

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
H Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
%% zbiorowe 201100 O podstawow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2105 kcal  Biatko ogétem: 103.19¢
Tluszezz. 60.21g Weglowodany ogétem: 302.41¢
Weglowodany przyswajalne: 151.86g Cholesterol: 99 mg
Glukoza: .. 8479 Fruktoza: 7399
Sacharoza: . 34539 Skrobia: ... 76,549
Blonnik pokarmowy: 32.98g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 12.25¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 43.98g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.92¢
Sod: 1933.85 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%Q% zdrowe Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
Y zbiorowe 20.11.24 P o

14.11.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 468kcal, B 0.: 22.83¢g, T: 12.66g, W 0.: 67.279)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Makaron na mieku 250mI(M,G) (E: 13%cal, B 0.:8.150, T: 4.25¢, W 0. 17.050) | @@ e 1 porcja
Chleb graham 509(G) (E: 116kcal, B 0.0 415G, T: 0.850, W 0.1 24.350) e 509
Midd pszczeli 30g (E: 96Keal, B 0.2 0.09G, T: 00, W 0.0 23.800) e 309
Ser biaty pétttusty SOg(M) (E: 73kcal, B0.:10.080, T: 2,570, W 0.0 2.02G) e 559
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
» Il $niadanie (E: 462kcal, B 0.: 21.03g, T: 16.08g, W o.: 61.49g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 4990, W 0.0 00) e 10g
Safata 5g (B TkCal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0. 100) et 59
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.500) 250ml
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3, W o.: 56.3¢) e 009
Szynka wiejska 309(S,Sr) (E: 38kcal, B0.:6.12G, T: 1.350) W 0.0 0.270) | et 309
Ser gouda(M) 30g (E: 107kcal, B 0.0 7.48G, T:8.230,) W 0.0 0.070) e 309
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.19) et 009
» Obiad (E: 736kcal, B 0.: 31.88g, T: 17.91g, W 0.: 117.89g)
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 157keal, B o.: 3.42g, T: 0.18g, W o.: 36.99) e 309
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 8kcal, Bo.: 029, T: 0.1 W0.01.280) e 1 porcja
Zupa z kaszy manny 250 ml(G,S,Sr) (E: 128keal, B 0.:5.590, T: 2.229, W0.123.370) | e 1 porcja
Kotlet a'la gotgbek w sosie pomidorowym 150 (E: 349keal, B 0.:20.159, T: 12.279, Wo.: 41.04g) o 1 porcja
Buraki z olejem 100g (E: 94kcal, B 012,520, T: 3,140, W 0.0 15.30) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan 120g (E: 116keal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.29) e 209
» Kolacja (E: 443kcal, B 0.: 22.28g, T: 14.41g, W 0.: 58.61g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.1 6.1g, T: 1.3, W o.: 56.39) et 009
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
Pasta z makreli i sera biatego 80g(RM) (E: 145kcal, B0.:15.759, T:8.11g,) W 0.:2.160) | @ @ e 1 porcja
Safata 5g (B TkCal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0. 100) e 59
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2225 kcal  Biatko ogétem: 99.22 ¢
Tluszezz. 61.42g Weglowodany ogétem: 333.46¢
Weglowodany przyswaijalne: 292749 Cholesterol: 168.6 mg
Glukoza: . 9539 Fruktoza: .. 8.85¢
Sacharoza: . 3219 Skrobia: ... 217,619
Blonnik pokarmowy: 28.47g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.85¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 21.05g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.39¢
Sod: 3823.3mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
H Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
zbiorowe Doresl deie podstawow

15.11.2024 (piatek)

» Sniadanie (E: 574kcal, B 0.: 25.21g, T: 17.34g, W 0.: 64.73g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 148kcal, Bo.: 8.08, T: 4.659, W 0.:18.629) e 1 porcja
Safatka wiosenna 1509 (E: 27kcal, B 0.0 110, T2 1.21G, W0.03.71G) e 0.5 porcji
Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs) (E: 195kcal, B o.: 6.929, T: 1.21g, W 0.: 40.969) e 009
Kietbasa szynkowa wp 609(Gr,S,M) (E: 160kcal, B0.: 99, T: 5.289, W 0.0 1.44G) @ e 3 plastry (60g)
» Il $niadanie (E: 314kcal, B 0.: 15.1g, T: 11.4g, W 0.: 39.1g)
Serek homogenizowany, naturainy 150g(M) (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.650) e 908
Papryka czerwona 50g (E: 16kcal, B 0.10.650, T: 0.25G, W 0.1 8.80) | e 509
Chleb zwykly S09G) (E: 127kcal, B0.:3.050, T: 0.650, W 0.0 28.150) e 509
» Obiad (E: 743kcal, B 0.: 35.9g, T: 19.08g, W 0.: 115.669)
Zurek z ziemniakami 250mI(S,Sr,GM) (E: 323kcal, B0.:9.159, T: 5779, W 0.:62.549) e 1 porcja
Kasza gryczana prazona, gotowana 180g (E: 166kcal, B o.: 6.08, T: 1.12g, W o.: 35.899) e 809
Gulasz wieprzowy 1009(G,S,Sr) (E: 218kcal, B0.: 19.719, T: 11.9G, W0.18.320) e 1 porcja
satatka z ogérka kiszonego 100g(Sr) (E: 24keal, B0.:0.739, T: 0.21g, W 0.05.889) e 1 porcja
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.03g) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 102kcal, B 0.: 1.5g, T: 1.5g, W o.: 22.5¢)
Sok Kubus 150ml (E: 102kcal, BO.:1.50, T2 1.5G, W 0.0 22.50) e 150ml
» Kolacja (E: 479kcal, B 0.: 19.83¢g, T: 18.48g, W 0.: 61.82g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253keal, B 0.: 6.1g, T: 1.39, W 0. 56.3g) e 00
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
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.19) e 009
Pasta z jaj 80g(JM) (E: 163kcal, B 0.0 12.47G, T: 11.99G, W 0.1 1.420) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2212 kcal  Biatko ogétem: 97.54 ¢
Tluszezz. 67.8g Weglowodany ogétem: 303.81¢
Weglowodany przyswaijalne: 165.859 Cholesterol: 496 mg
Glukoza: o 6.079g Fruktoza: ... 6.24 g
Sacharoza: . 9829 Skrobia: .. 125.96
Blonnik pokarmowy: 32.11g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.59¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 24.449  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.84¢
S60: 2700.88 mg

11
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%Q% zdrowe Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
Y zbiorowe 20.11.24 P o

16.11.2024 (sobota)

» Sniadanie (E: 478kcal, B 0.: 21.26g, T: 12.64g, W 0.: 72.18g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 109
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.650, W 0.1 28.150) e 509
platki kukurydziane na mieku 250mi(M) (F: 195kcal, B0 :8.53, T: 4.63g, W0.130.70) e 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250m|
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g (E: 46kcal, B0.: 0.159, T: 0.03g, W01 11:49G) | e 309
Ser bialy pottiusty S0g(M) (E: 66kcal, B 0.2 9.17g, T: 2340, W 0.0 1.84G) e 509
» Il $niadanie (E: 320kcal, B 0.: 13.49g, T: 15.94g, W o.: 32.79g)
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B0.:3.050, T:0.650, W01 28.150) ettt 50g
Maslo roslinne 10 g(M) (E: 44kcal Bo.:0.11G, T: 499G, W0.000) et 109
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.500) 250m|
Pomider 100g (: 1%cal, Bo.: 0.9g,T: 0.2, W 0.: 4.19) .. |
Ser topiony, edamski(M)18g (E: 54kcal, B0.:2.430, T: 4.86G, W0.10.22G) e 189
Jaja gotowane (J) (E: 76kcal BO.:6.750, T: 5,240 W 0.1 0.320) e 549
» Obiad (E: 675kcal, B 0.: 37.7g, T: 20.2g, W 0.: 93.74g)
Ziemniaki, p6zne 1809 (E: 218kcal, B 0.04.750, T: 0.25G, W 0.2 51.250) e 2509
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.039) o — 1 porcja
Kalafiorowa z makaronem 250mi( $,G,Sr) (E: 134kcal, B0.:7.050, T: 8.31g, W01 17g) e 1 porcja
Schab pieczony w sosie 1009(G,S,Sr) (E: 261keal, B 0.:22.370, T: 14.260, W 0.012.260) | @@ e 1 porcja
Fasolka szparagowa gotowana 150g (E: 50kcal, B 0. 3.3g, T: 0.3g, W 0.: 10.29) L 1|
» Podwieczorek (E: 171kcal, B 0.: 8.23g, T: 3.6g, W o.: 26.68g)
Koktajl truskawkowy 250ml(M) (E: 171kcal, B0.:8.230, T: .60, W 0.:26.680) e 1 porcja
» Kolacja (E: 399kcal, B 0.: 19.6g, T: 12.87g, W 0.: 53.11g)
Chleb graham 100g(G) (E: 231keal, B 0. 7.029, T: 1.58g, W 0. 47.29) e 00
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W0.000) | ettt 109
Szynka konserwowa, wieprzowa (S,6r)60g (E: 72kcal, B0.:10.29, T: 2940, W 0.0 1.29) | e, 609
Safatka z kapusty pekifiskiej rzodkiewki i szczypiorku 100g (E: 52kcal, B 0.: 2.029, T: 3.36g, Wo.:4.719) . 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250m|
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2043 kcal  Biatko ogétem: 100.28 ¢
Tluszezz. 65.25g Weglowodany ogétem: 278.5¢
Weglowodany przyswaijalne: 176.2g Cholesterol. 350.5mg
Glukoza: ... 9589 Fruktoza: . 9474
Sacharoza: 21.72g  Skrobja: 129.32 g
Blonnik pokarmowy: 28.91g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.11¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 50.38g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 15.86¢
S60: 4584.94 mg
13

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%Q% zdrowe Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
Y zbiorowe 20.11.24 P o

17.11.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 567kcal, B 0.: 22.73g, T: 15.3g, W 0.: 67.93g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, Bo.:5.79, T:3.25, W0.: 15.19) e 1 porcja
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 009
Kietbasa szynkowa wp 609(Gr,SM) (E: 160kcal, B0.: 99, T: 5280, W 0.0 1.84G) | e 3 plastry (60g)
Chleb graham 1009(G) (E: 231kcal, B 0.:7.02g, T: 1.58g, W o.: 47.29) e 009
» Il $niadanie (E: 337kcal, B 0.: 24.99g, T: 8.26g, W o.: 44.169)
Chleb zwykly S09G) (E: 127kcal, B0.:3.050, T: 0.65G, W 0.0 28.150) e 509
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
galaretka drobiowa 1509(S,Sr) (E: 164kcal, B0.: 21.260, T: 7.240, W 0.1 4.970) | e 1 porcja
Safata 59 (B: 1KCal B 0.0 0.070, T2 0.010, W 0.0 0.100) e 59
Jabtko 90g (E: 45kcal, B 0.0 0.360, T2 0.300, W 0.0 10.800) e 909
» Obiad (E: 650kcal, B o.: 35.29g, T: 21.98g, W o.: 82.05g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.239, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
rosdt z makaronem 250mi(G,S,Sr) (E: 137kcal, B 0.0 5.129, T: 0820, W 0.:29.129) e 1 porcja
Podudzie z kurczaka pieczone 1259(S,St) (E: 223kcal, B0.:23.880, T: 13.349, W 0.1 0.520) | @ @ e 1 porcja
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 157keal, B o.: 3.42g, T: 0.18g, W o.: 36.99) e 309
Marchewka z groszkiem 120g (E: 121kcal, B 0.0 2.649, T: 7.56g, W 0.1 12.489) @ @ e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)
Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0:20.99, T: 4.54G, W 0.0 9.529) e 200g
» Kolacja (E: 508kcal, B 0.: 16.06g, T: 22.59g, W o.: 63.2g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W o.: 56.3¢) e 009
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
Pasztet wieprzowy, pieczony(J,6)50g (E: 195kcal, B 0.:8.959, T: 16.050, W0.13.60) | 50g
Papryka czerwona 50g (E: 16kcal, B 0.10.650, T: 0.25G, W 0.1 8.80) | e 509
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 14



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2224 kcal  Biatko ogétem: 119.97 g
Tluszezz. 72.67g Weglowodany ogétem: 266.86 ¢
Weglowodany przyswaijalne: 155.37g Cholesterol: 231.8 mg
Glukoza: ... 7789 Fruktoza: . 10.84¢
Sacharoza: 11.12g  Skrobia: 132.88 g
Blonnik pokarmowy: 29.27g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.06 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 19.79g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.51¢g
S60: 3859.43 mg
15
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zdrowe
H Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
zbiorowe Doresl deie podstawow

18.11.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 501kcal, B 0.: 21.85g, T: 13.73g, W 0.: 73.07g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
owsianka na mieku 250ml(G,M) (E: 196kcal, B 0.:9.789, T: 5.89, W 0.0 27.13G) | e 1 porcja
Chleb razowy 50g(G) (E: 99kcal, BO.:2.70, T: 0.60, W 0.0 20.250) | e 509
Midd pszczeli 30g (E: 96Keal, B 0.2 0.09G, T: 00, W 0.0 23.800) e 309
Ser biaty pétttusty SOg(M) (E: 66kcal, BO.29.170, T: 2.34G, W 0.0 1.840) e 509
» Il Sniadanie (E: 307kcal, B 0.: 16.32g, T: 13.94g, W o.: 31.369)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0110, T: 499G, W 0. 00) e 109
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
Biodrowka 30g(Sr,Gr,M,Sr) (E: 37kcal, B 005,10, T: 1.89G, W 0.0 0.150) e 309
Jaja gotowane (J) (E: 76kcal, B0.: 6.75, T: 5.240, W 0.00.320) | e 549
Safatka z safaty lodowe; 50g (E: 23kcal, B 0.:1.069, T: 1170, WO.12.740) | e 1 porcja
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.65G, W0.12B.150) | ettt 50g
» Obiad (E: 872kcal, B o.: 48.26g, T: 19.93g, W 0.: 132.43q)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
Zupa grochowa z ziemniakami-porcja 250ml( S,Sr,G) (E: 373kcal, B 0.: 18.939, T: 5.31g, Wo.:67.01) .. 1 porcja
Makaron ciemny z migsem i kapusta 2509(G,S,Sr) (E: 487kcal, B 0.:29.19, T: 14.549, W0.:62.390) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789) e 509
» Kolacja (E: 502kcal, B 0.: 16.65g, T: 17.84g, W 0.: 71.95g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3, W 0.: 56.39) e 009
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.:0.250, T: 09, W0.500) | — 250ml
Pasta z makreli z ryzem 80g(R) (E: 195kcal, B 0.0 9.749, T: 11.45G, W01 13.69) e 1 porcja
Pomidor 50g (E: 10keal, B 0.1 0.450, T: 0.10) W 0.0 2.050) ettt 50g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2272 kcal  Biatko ogétem: 103.8 ¢
Tluszezz. 66.16 g Weglowodany ogétem: 330.59¢
Weglowodany przyswaijalne: 190.12g Cholesterol: 297.4 mg
Glukoza: ... 7019 Fruktoza: . 13.33¢
Sacharoza: 11.04g  Skrobia: 143.42 g
Blonnik pokarmowy: 40.13g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 15.13 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 24.23g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.76 g
S60: 2372.79 mg
17
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%Q% zdrowe Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
Y zbiorowe 20.11.24 P o

19.11.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 531kcal, B 0.: 22.61g, T: 16.83g, W 0.: 75.5g)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B0.05.79, T:3.25, W 0.1 15.190) | 1 porcja
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3, W o.: 56.3¢) e 00
Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M,Zs) (E: 76kcal, B 0.:9.69, T: 4.08G, W0.00.3G) ! 60g
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 10g
Safatka wiosenna 1509 (E: 45kcal, B 0.0 110, T: 3.21G, W0.03.710) e 0.5 porcji
» Il Sniadanie (E: 276kcal, B 0.: 22.05g, T: 7.95g, W o.: 30.6q)
Chleb graham 509(G) (E: 116kcal, B 0.0 415G, T: 0.85G, W 0.1 24.350) e 509
Masto roslinne 10 g(M) (E: 22kcal, B 0.2 0.00g, T: 2.50, W 0.100) e 59
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
Twardg B0g(M) (E: 128kcal, BO.0 17.140, T: 4.50) W 0.0 4.20) et 1 porcja
Pomidor 50g (E: 10keal, B 0.1 0.450, T2 010, W 0.0 2.080) | e 50g
» Obiad (E: 701kcal, B 0.: 28.78g, T: 21.25g, W o.: 105.28g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
krupnik z kaszy 250mi(G,S,Sr) (E: 195keal, B 0.1 6.759, T: 2.489, W 0.039.430) | e 1 porcja
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 157keal, B o.: 3.42g, T: 0.18g, W 0.: 36.99) e 808
Kotlet rybny 100 g(S,Sr,G,J) (E: 281kcal, B0.: 17.49G, T:15.20, W 0.0 18.910) s 1 porcja
Suréwka z ogorka kiszonego 100g(Sr) (E: S6kcal, B0.:0.899, T: 3.31, W0.17.019) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 192kcal, B 0.: 1.23g, T: 0.36g, W o.: 47.1g)
Kisiel owocowy 150ml (E: 76kcal, B 0.10.080, T: 00, W 0.0 18.00) | e 1 porcja
Banan 120g (E: 116keal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2) e 208
» Kolacja (E: 428kcal, B 0.: 15.71g, T: 16.4g, W 0.: 56.99g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.1 6.1g, T: 1.3g, W o.: 56.39) N 1
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 10g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.250, T: 09, W0.100) | @ —— 250ml
Ser topiony, edamski(M)18g (E: S4kcal, B 0.: 2,430, T: 4.86g, W0.10.22G) e 189
Jaja gotowane (J) (E: 76kcal, B 0.1 6.750, T: 5.240, W 0.0 0.320) | e 549
Safata 50 (B TKCal B 0.0 0,070, 11 001G, W 0. 01 0g) e 59
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 18



zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2128 kcal  Biatko ogétem: 90.38 g
Tluszezz. 62.79g Weglowodany ogétem: 31547 g
Weglowodany przyswaijalne: 272.03g Cholesterol: 318.66 mg
Glukoza: . 8869 Fruktoza: . 8.02¢
Sacharoza: 37349 Skrobia: 193.94 g
Blonnik pokarmowy: 30.99g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 13.08 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 19.9g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.52¢
S60: 4361.41 mg
19
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zdrowe
H Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
zbiorowe Doresl deie podstawow

20.11.2024 ($roda)

» Sniadanie (E: 474kcal, B 0.: 23.57g, T: 19.68g, W 0.: 51.47g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T: 499G W0-100) | ettt 10g
Manna na mleku 250mi(GM) (E: 189%kcal, B 0.:8.989, T:4.33G, W0.028.980) | e 1 porcja
Chleb wieloziarnisty 50 9(G,Zs) (E: 133kcal, B 0.0 6.689, T: 2120, W 0.0 21.67G) e 509
Ser gouda(M) 30g (E: 107kcal, BO.: 7.480, T:8.23G) W00 0.670) et 30g
Safata 59 (E: 1kcal, BO.: 0.070, T 0.01G, W01 0.15G) ettt 59
Herbata czarna, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.10.250, T: 0, W0.100) e 250ml
» Il $niadanie (E: 354kcal, B 0.: 16.9g, T: 18.17g, W o.: 32.89q)
Chleb zwykly 509G) (E: 127keal, B 0.:3.050, T: 0.650, W 0.0 28.150) | s 50g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 09, W0.100) e 250ml
Papryka czerwona 50q (E: 16kcal, B 0.0 0.650, T: 0.250, W0.03.30) | s 50g
Pastazjaj 80g(JM) (E: 167kcal, B 0.: 12,849, T: 12.28G, W01 1A4G) oo 1.porja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T: 499G W0-100) | ettt 10g
» Obiad (E: 751kcal, B 0.: 19.84g, T: 11.12g, W 0.: 150.61g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200m! (E: 12kcal, B0.: 0.239, T: 0.089, W0.:3.030) 1 porcja
Barszoz ukraiskd porcja 250mI(M.S,Sr) (F: 308keal, B 0.: 13,556, T: 580G, W 02 54.70) .o 1. porcia
Ryz z jabtkiem 2509 (E: 431kcal, B0.: 6.060, T: 5.18G, W0.092.880) | st 1 porcja
» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)
Serek wiejski, 2% tuszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.:20.99, T: 4.540, W 0.1 9.520) | et 2009
» Kolacja (E: 459kcal, B o.: 17.7g, T: 16.71g, W o.: 63.38g)
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B o.: 6.19, T: 1.3g, W 0.: 56.39) S 1
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.11G, T: 499G, W0.000) | ettt 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.000) | | s 250ml
Satatka z pomidoréw z koperkiem 50g (E: 86keal, B 0. 1.64g, T: 6.34g, W o.: 6.78g) e L POTCIE
Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M,Zs) (E: 76kcal, B 0.:9.60, T: 4.08G, W0.00.3G) | et 60g
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zdrowe
%% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2200 kcal ~ Biatko ogétem: 98.91¢
Tluszezz. 70.22g Weglowodany ogétem: 307.87 ¢
Weglowodany przyswaijalne: 239.51g Cholesterol: 454.89 mg
Glukoza: ... 1009g Fruktoza: 16,144
Sacharoza: . 2299 Skrobia: ... 190,119
Blonnik pokarmowy: 30.51g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.26 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 23.3g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.62¢
S60: 2373.98 mg

21
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zdrowe
K% zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
20.11.24

PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) - 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1 tyzka (10g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
e Woda - 1/5 szklanki (50ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jaj 80g(J,M) - 1 porcja

e Masto roslinne - 1/4 tyzki (5g)
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
e Jaja gotowane - 2 sztuki (97g)

Sposéb przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g)

Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g)
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)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Sposéb przygotowania:

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

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty 100g(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10q)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (120g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

® Cukier - 3/4 tyzki (10g)

e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zdrowe
H Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-
zbiorowe 20.11.24 P

PRZEPIS: Filet panierowany 100g(J,G) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/7 sztuki (7g) Sposadb przygotowania:

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Filet drobiowy panierowaé w mace,jajku, butce tartej i usmazy¢ na
Butka tarta - 1/6 szklanki (20g) tluszezu

Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Manna na mleku 250ml(G,M) - 1 porcja

Kasza manna - 1/7 szklanki (25g) Sposdéb przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

PRZEPIS: Satatka wiosenna 150g - 0.5 porcji

Cebula - 1/8 sztuki (59) Sposdb przygotowania:
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Kapusta pekiriska - 1/3 liscia (20g)

0Ogorek - 1/6 sztuki (33g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/6 sztuki (28g)

Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

PRZEPIS: Pasta z wedlin 80g(J,S,Gr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (3g) Sposdb przygotowania:
Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g) =

Jaja kurze, na twardo - 1/3 sztuki (17g)

Kietbasa podwawelska - 1/4 sztuki (70g)

Musztarda - 1/5 tyzeczki (29)
0gorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami- porcja 250ml( M,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18) Sposéb przygotowania:

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g)

Przyprawa "Jarzynka' - 2/3 yzeczki (Sg) ugotowa¢ wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodac
Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (159) jarzyny, gotowa¢ do miekkosci, na koniec doprawi¢ do smaku
Kalafior - 1/8 porcji (159)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (35g)

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

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

Ziemniaki, $rednie - 1 2/3 sztuki (150g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Pierogi leniwe 250g(J,M,G) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (22g)

Maka pszenna, typ 500 - 4 i 2/3 tyzki (55g)

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (10g)
Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

S0l biata - 5 szczypt (5g)

Ser biaty potttusty 50g(M) - (80g)

Ziemniaki, $rednie - 1/3 sztuki (40g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z pomidoréw z koperkiem 50g - 2 porcje

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)

S6l biata - (0g)

Sposéb przygotowania:

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

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

Ser biaty potttusty 50g(M) - (90g)

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

P . .
Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki potaczy¢

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
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 (65g)

Spos6b przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Ryba po grecku duszona 150g(R,Sr,S) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Filety z tilapii, mrozone - 1i 2/3 sztuki (140g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzer - 1/3 sztuki (25g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

Por - 1/8 sztuki (9g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

P . .
Sposdb przygotowania:
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PRZEPIS: Satatka z kapusty czerwonej 1509(S,Sr) - 1 porcja

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

e Kapusta czerwona - 1i 1/4 szklanki (140g)

* Marchew - 1/6 sztuki (7g) kapuste poszatkowa¢ ugotowac w osolonej wodzie, scedzi¢ wode
® Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml) skropi¢ octem, doda¢ pozostate sktadniki i doprawic do smaku

e QOlej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (7g)

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

[ ]

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

PRZEPIS: budyn 150g(M) - 1 porcja

® Cukier- 1/3 tyzki (5g) Sposab przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
e Budyn w proszku - 2 i 1/2 tyzki (20g)

’

PRZEPIS: Satatka z kapusty pekiriskiej rzodkiewki i szczypiorku 100g - 0.5 porcji

e Szczypiorek - 1i2/3 tyzki (8g) Sposéb przygotowania:
e Kapusta pekiriska - 1 li$¢ (50g)

[ ]
[ ]

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

PRZEPIS: Makaron na mleku 250ml(M,G) - 1 porcja

® Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Sposdb przygotowania:

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g) Sposéb przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)
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)

Wszystkie sktadniki zupy ugotowac, doprawi¢ do smaku
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PRZEPIS: Kotlet a'la gotghbek w sosie pomidorowym 150g - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (6g)

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Cebula - 1/8 sztuki (6g)

Kapusta biafa - 1/8 sztuki (50g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (5g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Maka ziemniaczana - 1/8 tyzki (2g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (28g)
Wieprzowina, topatka - 2/3 sztuki (70g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Buraki z olejem 100g - 1 porcja

e Burak - 1i1/3 sztuki (140g)
® Cukier - 1/6 tyzki (2g)
® Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z makreli i sera biatego 80g(R,M) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)
e Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (40g)
® Ser biaty péttiusty 50g(M) - (40q)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami 250ml(S,Sr,G,M) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Por - 1/8 sztuki (9g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Zurek - (50ml)

Sposéb przygotowania:

Ugotowa¢ wywar miesny, dodaé ziemniaki i warzywa, gdy ziemniaki
beda miekkie dodajemy zurek i jeszcze chwile gotujemy, nastepnie
doprawiamy do smaku i zabielamy $mietang

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)

Sposéb przygotowania:
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PRZEPIS: satatka z ogorka kiszonego 100g(Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
Cukier - 1/6 tyzki (2g) &
Marchew - 1/6 sztuki (79) ogérka pokroi¢ w plastry, cebule w pétksiezyce, dodaé starte warzywa

Olej rzepakowy - (Oml) doprawié¢ do smaku
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (7g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
0Ogorki kiszone - 3/4 sztuki (50g)

PRZEPIS: ptatki kukurydziane na mleku 250mI(M) - 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Spos(')b przygotowania:
e Ptatki kukurydziane - 3/4 szklanki (25g)

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

SerydfO indyka - 1/8 sztuki (1 Sg) Spos(’)b przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)

Kalafior - 1/4 porcji (509)

Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Przyprawa do potraw, uniwersalna - (5g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

S6l biata - 5 szczypt (5g)

Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Schab pieczony w sosie 100g(G,S,Sr) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - (0g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przyprawa do darn z grilla - (0g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (90g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

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

® Cukier - 3/4 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:
e Truskawki - 1/2 szklanki (75g)
e Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 200mI(M) - (220ml)
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PRZEPIS: galaretka drobiowa 150g(S,Sr) - 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (70g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzef - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8)
S6l biata - 2 szczypty (2q)

Zelatyna - 1 tyzka (8g)

Jaja gotowane - 1/8 sztuki (6g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposéb przygotowania:

Kurczaka ugotowac¢ wraz z warzywami,oddzieli¢ od kosci
rozdrobni¢,ugotowac jajko, wszystkie produkty rozdrobnione zala¢
wywarem z zelatyng

PRZEPIS: roso6t z makaronem 250ml(G,S,Sr) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Makaron krajanka - 1/3 szklanki (30g)
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)

Sposéb przygotowania:

Oczyszczone éwiartki z kurczaka wraz z warzywami gotowac ok.1 h,

ugotowaé makaron. Rosét podawaé z makaronem

PRZEPIS: Podudzie z kurczaka pieczone 125g(S,Sr) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
e Przyprawa do kurczaka - 1/3 tyzeczki (2g)
¢ podudzie z kurczaka - (125g)

Sposéb przygotowania:

Podudzie umyé obsypaé przyprawa wstawi¢ do piekarnika 180*C.
Piec 30-40 min

PRZEPIS: Marchewka z groszkiem 120g - 1 porcja

e Marchewka z groszkiem, gotowana - 3/4 porcji (120g)

P . .
Sposdb przygotowania:

Marchew z groszkiem ugotowaé, doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: owsianka na mleku 250ml(G,M) - 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
® Ptatki owsiane - 21i 1/2 tyzki (259)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Safatka z sataty lodowej 50g - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

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

Sposéb przygotowania:
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PRZEPIS: Zupa grochowa z ziemniakami-porcja 250ml( S,Sr,G) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Groch tuskany, potéwki - 1/4 szklanki (50g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

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 (17g)
Ziemniaki, Srednie - 11 1/3 sztuki (130g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

ugotowac¢ wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie doda¢
ziemniaki oraz groch i gotowaé do migkkosci, na koniec doprawi¢ do
smaku

PRZEPIS: Makaron ciemny z miesem i kapustg 250g(G,S,Sr) - 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 - 1/2 tyzki (5ml)

Li$¢ 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: Pasta z makreli z ryzem 80g(R) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (40g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g)

Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

0gorki kiszone - 1/6 sztuki (10g)

== . .
Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Twar6g 80g(M) - 1 porcja

® Maslanka - 1/8 szklanki (20ml)
e Ser bialy potttusty 50g(M) - (90g)

Sposéb przygotowania:
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PRZEPIS: Kotlet rybny 100 g(S,Sr,G,J) - 1 porcja

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

Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Filet z mintaja, mrozony - 1/3 sztuki (60g)
Filety z tilapii, mrozone - 2/3 sztuki (50q)
Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)

Pieprz czarny - (0g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z ogérka kiszonego 100g(Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Marchew - 1/6 sztuki (7g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
0gorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

Sposéb przygotowania:

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: Barszcz ukrairiski- porcja 250mlI(M,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Barszcz czerwony tradycyjny - Winiary - 1/3 opakowania (25g)
Burak - 1/3 sztuki (40g)

Fasola, Jas kartowy, nasiona suche - 1/8 szklanki (15g)
Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (10g)
Kalafior - 1/8 porcji (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
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 - 2/3 tyzki (15g)

Ziemniaki, $rednie - 11 2/3 sztuki (150g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw, doda¢ buraki, gotowaé

do miekkosci, na koniec doprawi¢ do smaku
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PRZEPIS: Ryz z jabtkiem 2509 - 1 porcja

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (5g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Ryz biaty - 1/3 szklanki (80g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-20.11.24

Zakres dat: 2024-11-11 / 2024-11-12 / 2024-11-13 / 2024-11-14 / 2024-11-15/ 2024-11-16 / 2024-11-17 /
2024-11-18 / 2024-11-19 / 2024-11-20

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta

Butka tarta

Chleb graham 100g(G)

Chleb graham 50g(G)

chleb razowy 100g(G)

Chleb razowy 50g(G)

Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs)
Chleb wieloziarnisty 50 g(G,Zs)
Chleb zwykly 100g(G)

Chleb zwykty 50gG)

Fasolka szparagowa gotowana 150g
Kasza gryczana prazona, gotowana 180g
Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza manna

Makaron krajanka

Makaron petnoziarnisty

Makaron zacierka

Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Sok Kubug 150ml

Czosnek

Fasola, Ja$ kartowy, nasiona suche
Fasolka szparagowa, mrozona
Groch tuskany, potowki
Groszek zielony, mrozony
Kalafior

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Kapusta kwaszona

Kapusta pekifska
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, $wiezy

Marchew

Ogorek

Ogoérek kwaszony

0gorki kiszone

Papryka czerwona 50g
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor 100g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

10g (1/7 sztuki)
35g (1/3 szklanki)
400g

1009

100g

100g

200g

50g

1000g

400g

1509

180g

40g (1/3 woreczka)
759 (1/3 szklanki)
30g (1/3 szklanki)
809 (3/4 szklanki)
)

)

P

65g (1/3 szklanki
5g (1/3 tyzki

95g (8 tyzek)

12q (1/2 tyzki)

259 (3/4 szklanki)
259 (2 1/2 tyzki)
1239 (2/3 szklanki)
150ml

180g (1 i 3/4 sztuki)
1149 (1 sztuka)

29 (1/3 zabka)

15g (1/8 szklanki)
25g (1/8 opakowania)
50g (1/4 szklanki)
25g (1/8 opakowania)
759 (1/3 porcji)

1959 (1/8 sztuki)
1409 (11 1/4 szklanki)
120g (1 szklanka)
210g (4 i 1/4 liscia)
75g (5 tyzeczek)

239 (51 3/4 tyzeczki)
99 (2 1/4 tyzeczki)
561g (12 i 1/2 sztuki)
989 (1/2 sztuki)

1009 (1 2/3 sztuki)
1709 (2 i 3/4 sztuki)
200g

2249 (2 i 3/4 sztuki)
369 (6 tyzeczek)
3839 (2 i 1/4 sztuki)
500g

Pomidor 50g

Por

Rzodkiewka

Satata 5¢

Satata lodowa

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki, pézne
Ziemniaki, p6zne 180g
Ziemniaki, $rednie

0-Q

%) Mleko iprodukty mleczne

Jogurt Jogobella 8 zbdz, truskawka - Zott

Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol
250mi(M)

Maslanka naturalna
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser hialy pétttusty 50g(M)

Ser gouda(M) 30g

Ser topiony, edamski(M)18g

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

Mieso i jaja

biodréwka 60g(Sr,S)

Biodréwka 30g(Sr,Gr,M,Sr)

Jaja gotowane

Jaja gotowane (J)

Jaja kurze, cate

Jaja kurze, na twardo

Kietbasa podwawelska

Kietbasa szynkowa wp 60g(Gr,S,M)
Kurczak, tuszka

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Pasztet wieprzowy, pieczony(J,G)50g
podudzie z kurczaka

poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M,Zs)
Skrzydto indyka

Szynka konserwowa, wieprzowa (S,Gr)60g
Szynka wiejska 30g(S,Sr)
Wieprzowina, fopatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Oleje i tluszcze

Masto roslinne

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

100g
999 (3/4 sztuki)
60g (4 sztuki)

409

50g (1/7 sztuki)
260g (3/4 sztuki)
419 (8 1/4 tyzki)
345q (3 i 3/4 sztuki)
1220g

4709 (5i 1/4 sztuki)

2009 (1 opakowanie)
240ml

20ml (1/8 szklanki)

2030ml (8 3/4
szklanki)

455g
90g
369
1509
4009
659 (2 2/3 tyzki)

659

30g

300g (6 sztuk)
1629

479 (1 sztuka)
179 (1/3 sztuki)
709 (1/4 sztuki)
1209 (6 plastrow)
709 (1/8 sztuki)
1009 (1/2 sztuki)
50g

125¢

60g

1809

144q (1/3 sztuki)
1209

60g

240q (2 i 1/3 sztuki)
909 (1/3 porcji)

159 (3/4 tyzki)
255¢g

59
97ml (9 i 2/3 tyzki)
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Olej rzepakowy 5 ml

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami AiD

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku

Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g
Kisiel w proszku

Midd pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

Filet z mintaja, mrozony
Filety z tilapii, mrozone
Makrela, wedzona

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 120g
Jabtko
Jabtko 180g
Jabtko 90g
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem 250ml
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Kawa zhozowa, w proszku

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Cynamon, mielony

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Musztarda

Ocet spirytusowy
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

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

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Przyprawa do potraw, uniwersalna

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dorosli i dzieci 10-18 lat d.podstawowa 11.11.24-20.11.24

5ml
15g Dania gotowe

209 (2 1/2 tyzki)

619 (5 tyzek)

30g

15g (1/2 opakowania)
60g

609 (1/3 sztuki)
1909 (2 sztuki)
80g (2/3 sztuki)

240g
1509 (3/4 sztuki)
360g
1809
759 (1/2 szklanki)

500ml

5250ml

509 (5 tyzek)
2ml (1/3 tyzki)

750ml (3i1/4
szklanki)

1g (1 tyzeczka)

4q (1 tyzeczka)

79 (31 1/2 sztuki)
29 (2/3 tyzeczki)
2g (1/5 tyzeczki)
2ml (1/3 tyzki)

29 (1/2 tyzeczki)
79 (7 szczypt)

0g

2g (1/3 tyzeczki)
459 (51 2/3 tyzeczki)
149 (14 szczypt)

79 (21 1/3 tyzeczki)
19 (1 szczypta)

8g (1 tyzka)

59

Barszcz czerwony tradycyjny Winiary 259 (1/3 opakowania)

Marchewka z groszkiem, gotowana 120g (3/4 porcji)

Mieszanka owocowa, mrozona Hortex 245g (1/2

opakowania)

Zurek 50ml
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poniedziatek (2024-11-11) wtorek (2024-11-12) sroda (2024-11-13) czwartek (2024-11-14) piatek (2024-11-15) sobota (2024-11-16) niedziela (2024-11-17)

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) Masto roslinne 10 g(M)

Kawa zbozowa z mlekiem- ~ Satata 5¢ chleb razowy 100g(G) Makaron na mleku Kawa zbozowa z mlekiem-  Chleb zwykly 509G Kawa zbozowa z mlekiem-

200 mi(M,G) Chleb zwykty 509G) Kawa zbozowa z mlekiem- ~ 250mI(M,G) 200 ml(M,G) ptatki kukurydziane na 200 ml(M,G)

Szynka wiejska BOgés,Sr) Manna na mleku 200 mI(M,G) Chleb graham 50g(G) Satatka wiosenna 150g mleku 250ml(M) Pomidor 100g

Chleb graham 100g(G) 250ml(G,M) Pomidor 100g Midd pszczeli 30g Chleb wieloziarnisty Herbata czarna, napar bez  Kietbasa szynkowa wp

Jabtko 90g Ser gouda(M) 30g Szynka konserwowa, Ser biaty potttusty 50g(M)  100g(G,Zs) cukru 250m| 60g(Gr,S,M)

Satata 5¢ Herbata czarna, napar z wieprzowa (S,Gr)60g Herbata czarna, napar bez  Kietbasa szynkowa wp Dzem brzoskwiniowy, Chleb graham 100g(G)
cukrem 250m| cukru 250ml 60g(Gr,S,M) niskostodzony 30g

Ser biaty pétttusty 50g(M)

I Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Chleb zwykly 50gG) Herbata czarna, napar bez  Chleb razowy 50g(G) Masto roslinne 10 g(M) Serek homogenizowany, Chleb zwykly 50¢G) Chleb zwykly 50gG)
Herbata czarna, napar bez  cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M) Satata 5g naturalny 150g(M) Masto roslinne 10 g(M) Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml Chleb wieloziarnisty Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Papryka czerwona 50g Herbata czarna, naparbez  cukru 250ml
Masto roslinne (M) 5g 1009(G,Zs) cukru 250m| cukru 250ml Chleb zwykty 509G) cukru 250m| galaretka drobiowa
Papryka czerwona 50g Satatka wiosenna 150g Twardg z zielening Chleb zwykty 100g(G) Pomidor 100g 1509(S,Sr)
Pasta z jaj 80g(J,M) Pasta z wedlin 80g(J,S,Gr)  100g(M) Szynka wiejska 30g(S,Sr) Ser topiony, Satata 5¢g

Satata 5g Ser gouda(M) 30g edamski(M)18g Jabtko 90g

Pomidor 100g Jaja gotowane (J)

Pomidorowa z makaronem  Kompot z mieszanki Ziemniaki, pdzne 180g Ziemniaki, pézne 180g Zurek z ziemniakami Ziemniaki, pdzne 180g Kompot z mieszanki
250ml(M,G,S,Sr) kompotowej 200ml Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki 250ml(S,Sr,G,M) Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
Ziemniaki, pézne 180g Zupa jarzynowa z kompotowej 200ml kompotowej 200ml Kasza gryczana prazona, kompotowej 200ml roso6t z makaronem
Suréwka z biatej kapusty ziemniakami- porcja krupnik z kaszy Zupa z kaszy manny 250 gotowana 180g Kalafiorowa z makaronem  250ml(G,S,Sr)
100g(S,Sr) 250ml( M,S,Srg) 250ml(G,S,Sr) ml(G,S,Sr) Gulasz wieprzowy 250ml( S,G,Sr) Podudzie z kurczaka
Kompot z mieszanki Pierogi leniwe 250g(J,M,G)  Ryba po grecku duszona Kotlet a'la gotgbek w sosie  100g(G,S,Sr) Schab pieczony w sosie pieczone 125g(S,Sr)
kompotowej 200ml 1509(R,Sr,S) pomidorowym 1509 satatka z ogdrka kiszonego  100g(G,S,Sr) Ziemniaki, pézne 180g
Filet panierowany Satatka z kapusty Buraki z olejem 100g 100g(Sr) Fasolka szparagowa Marchewka z groszkiem
100g(J,G) czerwonej 150g(S,Sr) Kompot z mieszanki gotowana 150g 1209

kompotowej 200m|

Jogurt Jogobella 8 zbéz, Jabtko 180g budyn 150g(M) Banan 120g Sok Kubus 150ml Koktajl truskawkowy Serek wiejski, 2% ttuszczu
truskawka - Zott 250ml(M) 200g(M)
Chleb zwykty 100g(G) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Chleb zwykty 100g(G) Chleb zwykly 100g(G) Chleb graham 100g(G) Chleb zwykly 100g(G)
Masto roslinne 10 g(M) biodréwka 60g(Sr,S) Schab pieczony Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)
Herbata czarna, napar bez ~ Chleb zwykty 100g(G) 60g(Sr,Gr,G,M,Zs) Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez ~ Szynka konserwowa, Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml Herbata czarna, napar bez ~ Chleb graham 100g(G) cukru 250ml cukru 250ml wieprzowa (S,Gr)60g cukru 250ml
poledwica sopocka cukru 250ml Satatka z kapusty Pasta z makreli i sera Pomidor 100g Satatka z kapusty Pasztet wieprzowy,
60g((Sr,Gr,G,M,Zs) Satatka z pomidoréw z pekinskiej rzodkiewki i biatego 80g(R,M) Pasta z jaj 80g(J,M) pekinskiej rzodkiewki i pieczony(J,G)50g
Ogorek kwaszony koperkiem 50g szczypiorku 100g Satata 5¢ szczypiorku 100g Papryka czerwona 50g
Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar bez
cukrem 250ml cukru 250m|
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poniedziatek (2024-11-11) wtorek (2024-11-12) sroda (2024-11-13) czwartek (2024-11-14) piatek (2024-11-15) sobota (2024-11-16) niedziela (2024-11-17)

Energia:

Kcal 2154 7775 kJ
Kcal z ttuszczy 28,17 %
Kcal z biatka 18,46 %
Kcal z weglowodanéw
55,56 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
299,17 ¢

Btonnik: 30,09 g
Skrobia: 141,25 g

Biatko:
Biatko og6tem: 99,39 g
Biatko roslinne: 24,33 g

Biatko zwierzece: 48,63 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 67,42 g
Cholesterol: 476,10 mg

Energia:

Kcal 2243 7842 kJ
Kcal z tluszczy 26,55 %
Kcal z biatka 17,70 %
Kcal z weglowodanéw
58,90 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
330,309

Btonnik: 33,90 g
Skrobia: 164,10 g

Biatko:

Biatko og6tem: 99,2 g
Biatko roslinne: 26 9¢
Biatko zwierzece: 28 41g
Tluszez:

Ttuszcz ogbtem: 66,17 g
Cholesterol: 253,25 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2105 6230 kJ
Kcal z tluszczy 25,74 %
Kcal z biatka 19,61 %
Kcal z weglowodandw
57,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
302,419

Btonnik: 32,98 g
Skrobia: 76,54 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,19 g
Biatko roslinne: 17,16 g
Biatko zwierzece: 25,60 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 60,21 g
Cholesterol: 99,00 mg

Energia:

Kcal 2225 8862 kJ
Kcal z tluszczy 24,84 %
Kcal z biatka 17,84 %
Kcal z weglowodanéw
59,95 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
333,464

Btonnik: 28,47 g
Skrobia: 217,61 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,22 g
Biatko roslinne: 30 57¢g
Biatko zwierzece: 39,19 g

’

Tluszez:
Tiuszcz ogbtem: 61,42 g
Cholesterol: 168,60 mg

Energia:

Kcal 2212 7383 kJ
Kcal z tluszczy 27,59 %
Kcal z biatka 17,64 %
Kcal z weglowodanéw
54,94 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
303,81¢g

Btonnik: 32,11 g
Skrobia: 125,96 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,54 g
Biatko roslinne: 18 95¢g
Biatko zwierzece: 52 53¢
Tluszez:

Ttuszcz ogbtem: 67,80 g

Cholesterol: 496,00 mg

Energia:

Kcal 2043 7145kJ
Kcal z ttuszczy 28,74 %
Kcal z biatka 19,63 %
Kcal z weglowodanéw
54,53 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,50 ¢

Btonnik: 28,91 g
Skrobia: 129,32 g

Biatko:

Biatko og6tem: 100,28 g
Biatko roslinne: 20,65 g
Biatko zwierzece: 57,72 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 65,25 g
Cholesterol: 350,50 mg

Energia:

Kcal 2224 6864 kJ
Kcal z tluszczy 29,41 %
Kcal z biatka 21,58 %
Kcal z weglowodandw
48,00 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,86 g

Btonnik: 29,27 g
Skrobia: 132,88 g

Biatko:

Biatko ogétem: 119,97 g
Biatko roslinne: 19,39 g
Biatko zwierzece: 34,93 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 72,67 g
Cholesterol: 231,80 mg



poniedziatek (2024-11-18) wtorek (2024-11-19) Sroda (2024-11-20)

Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) Masto roslinne 10 g(M)
owsianka na mleku 250ml(G,M) Chleb zwykty 100g(G) Manna na mleku 250ml(G,M)
Chleb razowy 50g(G) Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M,Zs) Chleb wieloziarnisty 50 g(G,Zs)
Midd pszczeli 30g Masto roslinne 10 g(M) Ser gouda(M) 30g

Ser biaty pétttusty 50g(M) Satatka wiosenna 150g Satata 5g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Il Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie

Masto roslinne 10 g(M) Chleb graham 50g(G) Chleb zwykly 50¢G)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M) Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Biodréwka 30g(Sr,Gr,M,Sr) Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Papryka czerwona 50g

Jaja gotowane (J) Twardg 80g(M) Pasta z jaj 80g(J,M)

Satatka z sataty lodowej 50g Pomidor 50g Masto roslinne 10 g(M)

Chleb zwykly 509G)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml Kompot z mieszanki kompotowej 200ml Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
Zupa grochowa z ziemniakami-porcja 250ml( S,Sr,G) krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) Barszcz ukrainski- porcja 250mIJM,S,Sr)
Makaron ciemny z miesem i kapustg 2509(G,S,Sr) Ziemniaki, pdzne 180g Ryz z jabtkiem 250g

Kotlet rybny 100 g(S,Sr,G,J)
Suréwka z ogdrka kiszonego 100g(Sr)

Jabtko 180g Kisiel owocowy 150ml Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M)
Banan 120g

Chleb zwykly 100g(G) Chleb zwykty 100g(G) Chleb zwykly 100g(G)

Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Pasta z makreli z ryzem 80g(R) Ser topiony, edamski(M)18g Satatka z pomidorow z koperkiem 50g

Pomidor 50g Jaja gotowane (J) Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M,Zs)
Satata 5¢
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poniedziatek (2024-11-18) wtorek (2024-11-19) Sroda (2024-11-20)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2272 = 9102 kJ Kcal 2128 = 8154 kJ Kcal 2200 = 8944 kJ

Kcal z tluszczy 26,21 % Kcal z tluszczy 26,56 % Kcal z ttuszczy 28,73 %

Kcal z biatka 18,27 % Kcal z biatka 16,99 % Kcal z biatka 17,98 %

Kcal z weglowodanéw 58,20 % Kcal z weglowodandw 59,30 % Kcal z weglowodanéw 55,98 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 330,59 g Weglowodany ogétem: 315,47 g Weglowodany ogétem: 307,87 g
Btonnik: 40,13 g Btonnik: 30,99 g Btonnik: 30,51 g

Skrobia: 143,42 g Skrobia: 193,94 g Skrobia: 190,11 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko og6tem: 103,80 g Biatko og6tem: 90,38 g Biatko og6tem: 98,91 g

Biatko roslinne: 32,19 g Biatko roslinne: 28,78 g Biatko roslinne: 19,62 g

Biatko zwierzece: 41,03 g Biatko zwierzece: 19,18 g Biatko zwierzece: 22,80 g
Thuszez: Tluszcez: Thuszez:

Ttuszcz ogdtem: 66,16 g Tiuszcz ogdtem: 62,79 g Ttuszcz ogdtem: 70,22 g
Cholesterol: 297,40 mg Cholesterol: 318,66 mg Cholesterol: 454,89 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	PLAN DIETY
	11.11.2024 - 20.11.2024

	Śniadanie (E: 472kcal, B o.: 19.38g, T: 11.54g, W o.: 73.7g)
	II Śniadanie (E: 328kcal, B o.: 16.48g, T: 15.39g, W o.: 32.87g)
	Obiad (E: 776kcal, B o.: 39.07g, T: 24.62g, W o.: 107.3g)
	Podwieczorek (E: 194kcal, B o.: 7.4g, T: 5.4g, W o.: 26.8g)
	Kolacja (E: 384kcal, B o.: 17.06g, T: 10.47g, W o.: 58.5g)
	Śniadanie (E: 518kcal, B o.: 19.94g, T: 18.21g, W o.: 70.45g)
	II Śniadanie (E: 427kcal, B o.: 24g, T: 17.29g, W o.: 46.64g)
	Obiad (E: 745kcal, B o.: 35.44g, T: 13.22g, W o.: 128.02g)
	Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	Kolacja (E: 463kcal, B o.: 19.15g, T: 16.73g, W o.: 63.41g)
	Śniadanie (E: 479kcal, B o.: 23.6g, T: 14.2g, W o.: 67.2g)
	II Śniadanie (E: 275kcal, B o.: 20.54g, T: 10.12g, W o.: 25.15g)
	Obiad (E: 745kcal, B o.: 35.9g, T: 19.54g, W o.: 117.26g)
	Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 5.16g, T: 3.02g, W o.: 30.44g)
	Kolacja (E: 436kcal, B o.: 17.99g, T: 13.33g, W o.: 62.36g)
	Śniadanie (E: 468kcal, B o.: 22.83g, T: 12.66g, W o.: 67.27g)
	II Śniadanie (E: 462kcal, B o.: 21.03g, T: 16.08g, W o.: 61.49g)
	Obiad (E: 736kcal, B o.: 31.88g, T: 17.91g, W o.: 117.89g)
	Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	Kolacja (E: 443kcal, B o.: 22.28g, T: 14.41g, W o.: 58.61g)
	Śniadanie (E: 574kcal, B o.: 25.21g, T: 17.34g, W o.: 64.73g)
	II Śniadanie (E: 314kcal, B o.: 15.1g, T: 11.4g, W o.: 39.1g)
	Obiad (E: 743kcal, B o.: 35.9g, T: 19.08g, W o.: 115.66g)
	Podwieczorek (E: 102kcal, B o.: 1.5g, T: 1.5g, W o.: 22.5g)
	Kolacja (E: 479kcal, B o.: 19.83g, T: 18.48g, W o.: 61.82g)
	Śniadanie (E: 478kcal, B o.: 21.26g, T: 12.64g, W o.: 72.18g)
	II Śniadanie (E: 320kcal, B o.: 13.49g, T: 15.94g, W o.: 32.79g)
	Obiad (E: 675kcal, B o.: 37.7g, T: 20.2g, W o.: 93.74g)
	Podwieczorek (E: 171kcal, B o.: 8.23g, T: 3.6g, W o.: 26.68g)
	Kolacja (E: 399kcal, B o.: 19.6g, T: 12.87g, W o.: 53.11g)
	Śniadanie (E: 567kcal, B o.: 22.73g, T: 15.3g, W o.: 67.93g)
	II Śniadanie (E: 337kcal, B o.: 24.99g, T: 8.26g, W o.: 44.16g)
	Obiad (E: 650kcal, B o.: 35.29g, T: 21.98g, W o.: 82.05g)
	Podwieczorek (E: 162kcal, B o.: 20.9g, T: 4.54g, W o.: 9.52g)
	Kolacja (E: 508kcal, B o.: 16.06g, T: 22.59g, W o.: 63.2g)
	Śniadanie (E: 501kcal, B o.: 21.85g, T: 13.73g, W o.: 73.07g)
	II Śniadanie (E: 307kcal, B o.: 16.32g, T: 13.94g, W o.: 31.36g)
	Obiad (E: 872kcal, B o.: 48.26g, T: 19.93g, W o.: 132.43g)
	Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	Kolacja (E: 502kcal, B o.: 16.65g, T: 17.84g, W o.: 71.95g)
	Śniadanie (E: 531kcal, B o.: 22.61g, T: 16.83g, W o.: 75.5g)
	II Śniadanie (E: 276kcal, B o.: 22.05g, T: 7.95g, W o.: 30.6g)
	Obiad (E: 701kcal, B o.: 28.78g, T: 21.25g, W o.: 105.28g)
	Podwieczorek (E: 192kcal, B o.: 1.23g, T: 0.36g, W o.: 47.1g)
	Kolacja (E: 428kcal, B o.: 15.71g, T: 16.4g, W o.: 56.99g)
	Śniadanie (E: 474kcal, B o.: 23.57g, T: 19.68g, W o.: 51.47g)
	II Śniadanie (E: 354kcal, B o.: 16.9g, T: 18.17g, W o.: 32.89g)
	Obiad (E: 751kcal, B o.: 19.84g, T: 11.12g, W o.: 150.61g)
	Podwieczorek (E: 162kcal, B o.: 20.9g, T: 4.54g, W o.: 9.52g)
	Kolacja (E: 459kcal, B o.: 17.7g, T: 16.71g, W o.: 63.38g)
	Wykorzystanie produktu
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