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21.07.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 476kcal, B o.: 23.33g, T: 13.59g, W 0.: 67.25g)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B0.05.79, T:3.25, W 0.1 15.190) | 1 porcja
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 109
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,GM.Zs) (E: 75kcal, B0.:9.60, T: 4.089, W0.00.80) | ! 60g
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 009
Wek 100g(G) (E: 225kcal, B 0.:7.02g, T: 1.07g, W 0.: 47.669) 100g

» Il Sniadanie (E: 334kcal, B 0.: 24.38g, T: 10.19g, W o.: 37.82g)

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
Serek wiejski, 2% thuszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.:20.99, T: 4.540,) W 0.0 9.529) e 200g
Safata 59 (B: 1KCal B 0.0 0.070, T2 0.010, W 0.0 0.100) e 59
Chleb zwykly 50gG) (E: 127kcal, B 0.: 3.05g, T: 0.65g, W o.: 28.159) 50g

» Obiad (E: 706kcal, B 0.: 18.37g, T: 6.69g, W 0.: 151.41g)

Ryz z truskawkami na ciepto 2509 (E: 376kcal, B0.: 6.589, T: 089G, W0.087.110) | e 1 porcja
kompot z rabarharu 200mi (E: 24kcal, B0.: 013, T:0.03QW0.16.140) e 1 porcja
Zupa jarzynowa z ziemniakami- porcja 250ml( M,S,Sr) (E: 306kcal, B 0.: 11.66g, T: 5.77g, W 0.: 58.16Q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 174kcal, B 0.: 9.75¢g, T: 6g, W o.: 20.4g)
Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M) (E: 174kcal, B 0.:9.75g, T: 6g, W 0.: 20.4) 1509

» Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 20.12g, T: 20.34g, W o0.: 57.34g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.1 0.259, T: 0, W0.000) | 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal B 0.1 0.110, T: 499G, WO.000) e 199
biodréwka 60g(Sr,S) (E: 74kcal, B 0::10.2, T:3.780, W 0.2 0:30) ..o 60g
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B o.: 8.5q, T: 1.49, W o.: 54.39) o) 903
Salatka z sataty lodowej 50g (E: 104kcal, B 0.: 1.06g, T: 10.17g, W 0.: 2.74q) 1 porcja
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Wartosci
o= odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2170 keal  Biatko ogétem: . 95.959
Thuszez: o 56.819 Weglowodany ogétem: 334229
Weglowodany przyswajane: 214319 Cholesterol: ... 79.14mg
Glukoza: o 5.879 Fruktoza: o 6.049
SAChAOZA: .. 38080 LaKIOZa: . 19.689
Skrobia: o 167479 Blonnik pokarmowy: 27.54 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 16.19 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 17.699
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 11219 SOz e 4801.98 mg
22.07.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 458kcal, B 0.: 22.17g, T: 12.23g, W o0.: 66.14g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.99G) W0100) st 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 00, W0.100) | e 250ml
Manna na mleku 250mi(GM) (E: 189%kcal, B 0.:8.989, T:4.33G, W0.028.980) | e 1 porcja
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g (E: 46kcal, B0.:0.159, T: 0.039, W01 11:49G) e 309
Ser bialy pottiusty SOg(M) (E: 66kcal, B .2 9.17, T: 234G, W 0.0 1.840) e 509
wek 500(G) (E: 113keal, B0.:3.510, T: 0.540) W 0.0 23.830) ettt 509
» Il Sniadanie (E: 387kcal, B 0.: 21.56g, T: 17.34g, W o.: 37.72g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0.1 0.11G, T: 4990, W0.000) | ettt 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml
kiethasa krakowska wieprzowa 309(G,Sr,S,M,Gr,Zs) (E: 33kcal, Bo.:5.19, T: 1.050, W0.:0.879) 309
Chleb pszenny 509(G) (E: 129kcal, B 0.1 4.250, T2 0,70, W 0.0 27 190) e 509
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.59, W 0.: 7.659) S £
Pomidor 509 (E: 10kcal, B 0.0 045G, T: 0.1, W 0.0 2.050) | ettt 509
» Obiad (E: 621kcal, B 0.: 34.71g, T: 11.56g, W 0.: 99.89g)
krupnik z kaszy 250mi(G,S,Sr) (E: 182kcal, B 02 6.470, T: 2470 W02 30.300) oo 1 porcja
Pulpet drobiowy w sosie pomidorowym- 100 9(C,J,S,5r) (E: 23%cal, B 0.: 22,819, T: 7.98G, WO 19.719) . 1 porcia
Satata z kefirem 100g(M) (E: 28kcal, B 0.:2.000, T: 0.8, W 0:13:350) ... vumammsmsmsmsmssasisssssssssssssissss 1.porcja
Ziemniaki, wezesne 180g (E: 128kcal, B o.: 3.24g, T: 0.18g, W 0.: 29.349) .. |
kompot z rabarbaru 200ml (E: 44keal, B0.:0.139, T:0.03G, W01 11.13G) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszezu 150g(M) (E: 92keal, B o:: 5,55, T: 2:259, W 0.1 12.39) e 03
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» Kolacja (E: 592kcal, B 0.: 17.37g, T: 19.95g, W o.: 71.46g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 09, W0.100) | —— 250m|
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.990, W0 100) e 109
Safatka ze szpinakiem 50g (E: 84kcal, B0.:0.690, T: 8.120, W0.12.460) | @ e 1 porcja
Kietbasa szynkowa wp 609(Gr,SM) (E: 160kcal, B0.: 99, T: 5280, W 0.0 1.44G) | @ e 3 plastry (60g)
Chleb zwykly 1209(G) (E: 304kcal, B o1 7.32g, T 1.56g, W o.: 67.569) e 209
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2150 kcal  Biatko ogétem: 101.36 ¢
63.33g Weglowodany ogéte 287.51¢
232.06 g Cholesterol: 208.9 mg
6319 Fruktoza: oo 6.619
2429 Llaktoza: o 18.699
163.359 Blonnik pokarmowy: 20449
22.31g Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 22.03g
12289 SOz e 2725.6 mg
23.07.2025 (Sroda)
» Sniadanie (E: 523kcal, B 0.: 25.57g, T: 15.53g, W 0.: 72.89g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, Bo.:5.79, T:3.25g, W 0. 15.19) e 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0 0119, T:4.99G, WO-100) | e 109
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258keal, B 0.: 8.59, T: 1.49, W 0.2 54.3) L L s |
Poledwica drobiowa 60g(SSr) (E: 49kcal, B0.: 1029, T: 072G, W0:0.669) oo 60g
Safatka z sataty lodowe; 50g (E: S%kcal, B0.:1.069, T: 8.170, W01 2.740) e 1 porcja
» Il $niadanie (E: 353kcal, B 0.: 16.78g, T: 17.83g, W o.: 33.67g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Pasta z jaj 80g(JM) (E: 163kcal, B 0.: 12.47G, T: 11.99G, W 0.1 1-42G) e 1 porcja
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T:0.650, W02 28.150) | e 509
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.19) OO o |
» Obiad (E: 642kcal, B 0.: 37.45¢g, T: 20.97g, W o.: 81.54g)
Zupa z kaszy manny 250 mi(G,SSr) (E: 137keal, B 0. 6.410, T: 2.79G, W0.123.370) | e 1 porcja
Schab gotowany w sosie koperkowym 1009(G,S,Sr) (E: 209kcal, B0 26.659, T: 7.8 W0.:8.57) o 1 poreja
Marchew, duszona 1209 (E: 124kcal, B 0.:1.020, T: 10170, W 0.09.13) | e 1 porcja
Ziemniaki, wezesne 180g (E: 128kcal, B o.: 3,249, T: 0.18g, W o.: 29.34) R ..
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kompot z rabarbaru 200ml (E: 44keal, Bo.:0.139, T:0.03g, Wo.: 11.139) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)

Serek wiejski, 2% thuszczu 2009(M) (E: 162kcal, B 0.:20.99, T: 4540 W0.19.520) | e 2009
» Kolacja (E: 377kcal, B 0.: 19.13g, T: 10.18g, W o.: 54.75g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0116, T: 4.99G, W01 00) et 109

ogondwka 609(S, Gr) (E: 74keal, B 0.1 10.20, T: 8,780, W 0.0 0.80) e 609

Chleb pszenny 1009(G) (E: 258kcal, B o.: 8.5, T: 1.49, W 0.: 54.3¢) o) 008

Safata 5g (E: Tkeal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0.190) e 59

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2057 keal  Biatko ogétem: . 119.839
ThSZCZ: e 69.059 Weglowodany ogétem: = 252379
Weglowodany przyswajalne: 211129 Cholesterol: ... 445.05 mg
Glukoza: oo 4729 Fruktoza: e 4799
Sacharoza: .. 17719 Laktoza: o 1489
Skrobia: | o 172529  Bonnik pokarmowy: 23.739
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.279 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 26,629
Kwasy tuszczowe wielonienasycone 14719 S8d: 3708.26 mg
24.07.2025 (czwartek)
» $niadanie (E: 531kcal, B 0.: 23.65g, T: 13.83g, W 0.: 79.97g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0119, T: 4.99G, W01 00) et 109

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml

owsianka na mleku 250mI(G,M) (E: 196kcal, B 0.: 9.789, T: 5.80, W 0.1 27.130) | ot 1 porcja

Miod pszczeli 30g (E: 96keal, B 0.00.090, 11 00, W 0.0 23.850) e 309

Chleb pszenny 509(G) (E: 129kcal, B 0:4.250, T: 0.70, W 0.0 27.150) .ottt 509

Ser bialy potttusty SOg(M) (E: 66kcal, B 0.2 9,17, T: 234G, W 0.0 1.840) e 509
» Il $niadanie (E: 377kcal, B 0.: 9.65g, T: 6.74g, W 0.: 68.7g)

Herbata czama, napar bez cukru 250m! (E: Okcal, B 0.2 0.250, T:00, W02 00) oo 250ml

Banan 1809 (E: 175kcal, Bo.: 1.89, T: 0.54g, W 0.: 42.3) S ...

Jogurt owocowy 2 musli(M) 2009 (E: 202kGal, B.0:: 7:69, T: 620, W 0.2 26040) ..o 200g
» Obiad (E: 599kcal, B 0.: 38.47¢g, T: 17.02g, W 0.: 78.81g)

Pomidorowa z makaronem 250mi(M,G,S,Sr) (E: 135kcal, B 0.1 6,869, T: 4410, W 0.-1920) oo 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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Burakiz olejem 100g (E: 85kcal, B 0.2 2.520, T: 2,140, W 0.0 15.30) e 1 porcja
Ryba pieczona z brokutem 1509(R,Sr.S) (E: 207keal, B 0.:25.72g, T: 10.269, W0.:13.840) | @ @ 1 porcja
Ziemniaki, wezesne 180g (E: 128kcal, B o.: 3.24g, T: 0.18g, W 0.: 29.349) e 809
kompot z rabarbaru 200m| (E: 44kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 11.13g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 125kcal, B o.: 8.5g, T: 5g, W 0.: 11.75g)
Kefir, 2% ttuszczu 250ml(M) (E: 125kcal, B 0. 8.5g, T: 5g, W 0.: 11.75g) 250ml

» Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 24.54g, T: 19.78g, W 0.: 62.04g)

Herbata czamna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 00, W0.:0Q) e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0. 0119, T:4.99G, W 0. 00) e 10g
Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, B0 6.880, T: 5.340, W01 0.330) | sttt 559
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0. 6.19, T: 1.3g, W 0.: 56.39) L
Satatka z pomidorw z koperkiem 100g (E: 65kcal, Bo.: 19, T:5.21g, W0.04.219) ] 1 porcja
Szynka konserwowa, wieprzowa (S,Gr)60g (E: 72kcal, B0.:10.20, T: 2,949, W0.01.20) e 609
Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna 2143 kcal  Biatko ogétem: 104.81¢
62379 Weglowodany ogétem: 301.27
242.469 Cholesterol: = oo 369.2mg
12,569  Fruktoza: =~ 11.839
48129 laktoza: o 20019
134.819  Bfonnik pokarmowy: 24.06 9
17.22 g Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: 47.67 g
15549 SOz e 3721.53 mg
25.07.2025 (pigtek)
» Sniadanie (E: 476kcal, B o.: 23.33g, T: 13.59g, W 0.: 67.25g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) (E: 113kcal, B0.:5.79, T:3.250, W 0.2 15.190) | o 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0. 0119, T: 499G, W 0.1 00) e 10g
Wek 100(G) (E: 225keal, B o.: 7.02g, T: 1.07g, W .: 47.669) o) 003
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) S 1 4 |
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,GM.Zs) (E: 75kcal, B0.:19.60, T: 4.08G, W0.00.30) 60g
» Il $niadanie (E: 283kcal, B 0.: 23.65g, T: 8.74g, W o.: 29g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.110, T: 4.99G WO.200) | ettt 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 00, W0.100) | e 250ml
Schab pieczony 60g (E: 105kcal, B 0.: 19.44g, T: 3g, W 0. 0.3g) 60g
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Mix satat (50 g) (E: 7kcal, BO.: 0.89, T: 0.10, W0.00.550) | ettt 50g
Chleb zwykly 50gG) (E: 127kcal, B 0.: 3.059, T: 065G, W02 28.150) oo 509
» Obiad (E: 574kcal, B 0.: 34.83¢g, T: 11.7g, W 0.: 88.93g)
Selerowa z ryzem 250mi(M,Sr) (E: 199kcal, B0.:7.940, T: 6.560, W 0.129.830) | st 1 porcja
Potrawka z zotadkdw 1009(S,Sr,G) (E: 166kcal, B 0.:19.929, T: 4450 W 0.112.390) 1 porcja
Brokuty 1209 (E: 37kcal, B o.: 3.6g, T: 0.48g, W 0.: 6.24g) e 209
Ziemniaki, wezesne 180g (E: 128keal, B 0.: 3.249, T: 0.18g, W 0.: 29.349) L
kompot z rabarbaru 200ml (E: 44keal, B0.:0.139, T: 0.03G, W01 11.13G) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 136kcal, B 0.: 2g, T: 2g, W o.: 30g)
Sok Kubus 200ml (E: 136kcal, B 022G, T: 20, W 0:2300) e 200mI
» Kolacja (E: 521kcal, B o.: 25.44g, T: 20.56g, W o.: 60.8g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.500) | e 250m|
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0110, T: 499G/ W0100) sttt 10g
Chleb pszenny 1009(G) (E: 258kcal, Bo.:8.59, T: 149, W 0.1 54.39) e 00
Twardg z zielening 100g(M) (E: 118kcal, B 0.0 15.570, T: 4.060) W0-14.39G) @ e 1 porcja
Safatka z salaty zielonej z zielening 50g (E: 101kcal, Bo.:1.019, T: 10119, Wo.:2.119) e 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 1990 kcal  Biatko ogotem: 109.25¢
56.59 g 275.98 g
145.72 g Cholesterol: 205.2 mg
4389 Fruktoza: = o 4279
17899 laktoza: 8.719
121.72g Blonnik pokarmowy: 26239
12.69g Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 17.09g
12289 SOD: o 452219 mg
26.07.2025 (sobota)
» Sniadanie (E: 467kcal, B 0.: 19.78g, T: 15.2g, W o.: 64.55g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T: 499G/ W0100) | ettt 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, B0.: 6.88G, T: 5.340 W01 0.330) | | ettt 559
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g (E: 46kcal, B 0.:0.15g, T: 0.03g, W 0. 11.490) @ 309
ryz na mieku 250mi(M) (E: 171kcal, B 0.2 8.149, T: 4.14G, WO.125.580) | st 1 porcja
Chleb pszenny 509(G) (E: 129kcal, B 0.:4.250, T: 0.7G, W 0.0 27.150) | et 50g
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» Il $niadanie (E: 247kcal, B 0.: 13.08g, T: 9.73g, W o.: 28.6q)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 011, T: 499G WO.200) | e 109
Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B0.:10.250, T:00, W0.000) | 250ml
Chleb zwykly 509G) (E: 127koal, B0.:3.059, T:0.65, W01 28.150) ¢ ¢ e 509
Satata 59 (E: 1keal, B0.: 0.070, T:0.01G, W0-00.150) | ottt 59
poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,G,M,Zs) (E: 75kcal, B 0.: 9.6g, T: 4.08g, W 0.: 0.3) 60g

» Obiad (E: 804kcal, B 0.: 36.15g, T: 17.59g, W o.: 129.869)

Makaron z serem 2509(GM) (E: 481kcal, B 0.: 26,539, T: 13426, W 0.:83:510) e 1 porcja
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.: 0.239, T: 0.08g, W 0.0 13.010) 1 porcja
Botwinka z ziemniakami 250ml(8,Sr,M) (E: 271kcal, B 0.: 9.39g, T: 4.09g, W o.: 53.349) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 161kcal, B 0.: 9.1g, T: 5.1g, W 0.: 20.15g)
Kefir, 2% ttuszczu 250ml(M) (E: 125kcal, B 0. 8.5g, T: 5g, W 0.: 11.75g) 250ml

» Kolacja (E: 390kcal, B 0.: 17.56g, T: 10.27g, W o.: 60.7g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0110, T: 4.99G, W 0.1 00) e 109
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.19) e 009
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253keal, B 0.: 6.1g, T: 1.39, W 0.: 56.3g) e 009
szynka wieprzowa wedzona 60g(Sr,S,Gr) (E: 74kcal, B 0.: 10.2g, T: 3.78g, W 0. 0.3g) 60g

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$é energetyczna 2069 kcal  Biatko ogétem: 95.67¢
57899 Weglowodany ogdtem: 303.86 9

219.99 Cholesterol: o 249.9 mg

7979 Fruktoza: 9739

23489 Laktoza: 20059

207.999 Blonnik pokarmowy: 22559

15.84g  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 16.21¢

10.41g Séd: 2384.1 mg

27.07.2025 (niedziela)

» Sniadanie (E: 660kcal, B 0.: 23.28g, T: 42.45g, W o0.: 46.29)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8
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kiethasa paréwkowa 1209(G,S,Sr,Gr) (E: 353keal, B o.: 13.2g, T: 32.49, W 0. 1.569) L .
Kajzerki 509(G) (E: 149keal, BO.: 4.2, T 1.80) W 0.029.30) | ettt 509
Safata 5g (E: Tkeal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0.100) e 59
» Il $niadanie (E: 339kcal, B 0.: 19.92g, T: 10.11g, W o.: 44.25g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0.1 0119, T:4.99G, W 0. 00) e 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 00, W0.:0Q) e 250ml
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.650, W0.128.150) | e 50g
Twardg z pietruszkq zielona 80g(M) (E: 120kcal, B 0.: 15.799, T: 4.07g, W01 4.989) e 1 porcja
Kiwi 80g (E: 48Kkcal, B 0.1 0.720, T2 040, W 0.0 11, 120) et 80g
» Obiad (E: 671kcal, B 0.: 43.13g, T: 22.64g, W 0.: 78.93¢)
rosot z makaronem 250mi(G,SSr) (E: 137kcal, B0.: 5.129, T: 0.829, W0.:29.120) e 1 porcja
udko gotowane 180g(s,Sr) (E: 319kcal, B0.:33.620, T: 20.4G, W 0.1 0.230) | et 1 porcja
Marchew, duszona 1209 (E: 43kcal, B0.:1.029, T: 1216, W01 9.110) e 1 porcja
Ziemniaki, wezesne 180g (E: 128kcal, B 0.: 3.24g, T: 0.18g, W 0.: 29.349) L« .
kompot z rabarbaru 200ml (E: 44keal, B0.:0.139, T:0.03G, W01 11.13G) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 152kcal, B 0.: 5.15¢g, T: 3.02g, W 0.: 25.92g)
budyri 150g(M) (E: 152kcal, B 0.:5.159, T:3.020, W0.125.92G) e 1 porcja
» Kolacja (E: 370kcal, B 0.: 19.96g, T: 7.31g, W 0.: 59.06g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ) 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.99G) W0100) | st 10g
Poledwica drobiowa 60g(SSyr) (E: 4%kcal, B0.:10.29, T: 072G, W01 0.660) | e 609
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B 0.: 8.5g, T: 1.49, W o.: 54.3¢) e 008
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) L . |
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2192keal  Biatko ogétem: . 111.449
Thuszez: e 85.539 Weglowodany ogétem: = 254.36 9
Weglowodany przyswajalne: 1999 Cholesterol: ... 212.7mg
Glukoza: o 7399 Fruktoza: 7169
Sacharoza: oo 30.05¢ Laktoza: 14.579
Skrobia: 157.49 g 22.784¢
15.29 g 16.86 g
12.68 g 2903.26 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9
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28.07.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 467kcal, B 0.: 20.31g, T: 10.8g, W o.: 74.469)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B0.05.79, T:3.25, W 0.1 15.190) | 1 porcja
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 109
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 009
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258keal, B 0.: 8.5, T: 1.49, W 0.: 54.3) e 009
szynka konserwowa 309(S,S1,G) (E: 33kcal, B0.05.19, T:0.960, W 0.0 0.87G) e 309
» Il Sniadanie (E: 337kcal, B 0.: 27.06g, T: 13.71g, W o.: 28.95¢)
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
Safata 5g (B TkCal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0. 100) et 59
galaretka drobiowa 150g(S,Sr) (E: 179kcal, B0.:23.120, T: 8.17g, W01 8.97G) e 1 porcja
ek S0g(G) (E: 113keal, B0.:3.510, T: 0.540, W 0.0 23.830) e 509
» Obiad (E: 718kcal, B 0.: 38.69g, T: 22.08g, W 0.: 97.569)
Kalafiorowa z makaronem 250mi(S,G,Sr) (E: 120kcal, Bo.: 6.439, T: 4.07, W0.:16.820) @ e 1 porcja
Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 1009(G,J,S,Sr) (E: 323kcal, B 0.: 25.33¢, T: 16.69, W0.:19.079) .. 1 porcja
Ziemniaki, wezesne 180g (E: 128kcal, B o.: 3.24g, T: 0.18g, W 0.: 29.349) e 809
Safata z kefirem 100g(M) (E: 28kcal, B 0.0 2.060, T: 0.9G, W0.13.350) ettt 1 porcja
Brzoskwinia 150 (E: 75kcal, B 0. 1.5, T: 0.3g, W o.: 17.859) e 908
kompot z rabarbaru 200ml (E: 44kcal, B0.00.139, T: 0.03G) W 0.0 T1.130) | s 1 porcja
» Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0. 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) e 009
» Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 16.52g, T: 12.74g, W o.: 60.48g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 09, W0.500) | — 250ml
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 10g
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.1 6.1g, T: 1.3, W o.: 56.39) et 009
Safatka z sataty lodowe; 50g (E: 23kcal, B0.:1.069, T: 1.17g, W01 2.740) @@ e 1 porcja
Kietbasa szynkowa wp 609(Gr,S,M) (E: 160kcal, B0.: 99, T: 5.289, W 0.0 1.44G) @ e 3 plastry (60g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10
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Wartosci
o= odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2092keal  Biatko ogétem: . 109.039
THISZOZ: . s 62.339 Weglowodany ogdtem: . 270.754
Weglowodany przyswajane: 203719 Cholesterol: ... 234.06 mg
Glukoza: o 7.04g Fruktoza: 7139
SAChAOZA: .. 26869 LAKIOZA: . 13.879
Skrobia: o 147.579 Blonnik pokarmowy: 28.04¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 18419  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 19.649
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.969 SO: e 6600.94 mg
29.07.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 514kcal, B 0.: 21.66g, T: 12.5g, W o.: 80.22g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.99G) W0100) st 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 00, W0.100) | e 250ml
platki kukurydziane na mleku 250mi(M) (E: 195kcal, B0.:8.530, T: 4.63q) W 0.:30.7G) e 1 porcja
Miod pszczeli 30g (E: 96kcal, B 0.00.090, T:00, W 0.1 23.850) | et 309
wek S0g(G) (E: 113keal, B 0.1 3,510, T: 0.540, W 0.0 23.830) e 509
Ser bialy pottusty 50g(M) (E: 66kcal, B 0.:9.170, T: 234G, W 0.0 1.84G) ettt 509
» Il $niadanie (E: 252kcal, B 0.: 14.41g, T: 9.52g, W 0.: 29g)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0.1 0.11G, T: 4990, W0.000) | ettt 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml
biodréwka 60g(Sr,S) (E: 74keal, B0.:10.29, T:3.78, W 0.00.30) | ettt 60g
Mix satat (50 g) (E: 7Keal, B 0.1 0.8, T2 0,10, W 0.1 0.050) e 509
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.650, W0.12B.150) ettt 509
» Obiad (E: 613kcal, B 0.: 38.61g, T: 17.62g, W o.: 82.679)
Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250mi(WG,Sr) (E: 138kcal, B 079, T: 572G, W 0.: 17:650) oo 1 porcja
Ryba duszona w jarzynach 1009(R Sr,S) (E: 191kcal, B 0.:25.72,T: 6,55, W.0:19.250) ..o 1 porcja
Buraki z olejem 100 (E: 112kcal, B 0: 2526, T: 514G WO 1530) s 1 porcia
Ziemniaki, wezesne 180g (F: 128kcal, B o::3,249, T: 0.18g, W 0.1 29.349) e 003
kompot z rabarbaru 200ml (E: 44kcal, B0.: 0.139, T:0.03g, W 0.0 11.13G) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 136kcal, B 0.: 2g, T: 2g, W 0.: 30g)
Sok Kubus 200ml (E: 136kCa1 B 0.: 20, T: 2, W 0.2 300) . 200m!
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11
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» Kolacja (E: 530kcal, B 0.: 22.33g, T: 23.59g, W 0.: 59.93g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 0, W0.000) | s 250mi
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.990, W0 100) e 109
Pastaz jaj 80g(JM) (E: 163kcal, B 0.: 12,470, T: 11.99G, W 0.0 1420) | ettt 1 porcja
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B 0.: 8.59, T: 1.49, W o.: 54.3¢) U ...
Safatka z pomidorow z koperkiem 100g (E: 65kcal, Bo.:19, T: 5.219, W0.04.210) e 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2045 kcal Biatko ogétem: 99.01¢
65.23 g Weglowodany ogéte 281.82 ¢
193.82g Cholesterol: 445,91 mg
3.769 Fruktoza: oo 3.869
31.08g Laktoza: = oo 9.959
131489 Blonnik pokarmowy: 24189
15.69 g Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 22.114g
TAA2G SOz e 2087.99 mg
30.07.2025 (sroda)
» Sniadanie (E: 745kcal, B o0.: 28.41g, T: 36.24g, W o0.: 78.39g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) (E: 113kcal, B0.:5.79, T:3.25, W0.015.199) e 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0 0119, T:4.99G, WO-100) | e 109
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9, T: 0.2, W 0. 4.19) L
Chleb pszenny 1009(G) (E: 258kcal, Bo.:8.59, T: 149, W 0. 54.39) e 00
Paréwka drobiowa (S,6) 120g (E: 311kcal, B 0.: 13.29, T: 26.4g, W 0.: 4.89) L -
» Il $niadanie (E: 271kcal, B o.: 17.13g, T: 9.11g, W 0.: 31.84q)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T: 499G/ W0100) | s 10g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Twardg z zielening 80g(M) (E: 99kcal, B 0.: 13.650, T: 3460, W0.03.540) @@ e 1 porcja
Satata 59 (F: 1kea, B0.: 0.076, T 001G WO 0150) oo s 5
Chleb zwykly 509G) (E: 127kcal, B 0.:3.050, T: 0.650, W 0.0 28.150) || ottt 509
» Obiad (E: 734kcal, B 0.: 33.9g, T: 14.74g, W 0.: 124.47¢)
Zurek 2 ziemniakami 250mI(S,SrGM) (E: 323keal, B0 9.150, T: STIQ WO 62540) | . oo 1 poreja
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana180g (G) (E: 193kcal, B o.: 3.96, T: 1.26g, W 0.: 43.29) Lo .|
Potrawka wieprzowa 100g( Sr.5,6) (E: 188kcal, B 0.2 18.50, T: 7.44G, W01 13.740) | et 1 porcja
Bukiet warzyw 120g (E: 26kcal, B 0 2169, T: 0.249, W o.: 3.849) e 208
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12
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kompot z rabarbaru 200ml (E: 4kcal, B0.:0.139, T:0.03g, Wo.: 1.159) e 1 porcja
» Podwieczorek (E: 152kcal, B 0.: 5.7g, T: 4.65g, W 0.: 19.8¢g)

Jogurt owocowy z musli(M) 200g (E: 152kcal, B o.: 5.7g, T: 4.65g, W o.: 19.8g) e 90
» Kolacja (E: 372kcal, B 0.: 14.65g, T: 8.61g, W 0.: 60.06g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250m|

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0116, T: 4.99G, W01 00) et 109

Safatka ze szpinakiem 50 (E: 21kcal, B 0.:0.699, T: 1.129, Wo0.:2.469) e 1 porcja

Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.1 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) S 1.

kietbasa krakowska parzona 50g(S,GrM) (E: S4kcal, Bo.: 7.5, T: 1.2, W01 1.39) 509

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2274 kcal  Biatko ogétem: . 99.799
ThSZCZ: e 73359 Weglowodany ogdtem: 314569
Weglowodany przyswajalne: 247959 Cholesterol: ... 91.8mg
Glukoza: oo 3159 Fruktoza: oo 3369
Sacharoza: .. 879 Laktoza: o 10279
Skrobia: | o 216,689 Blonnik pokarmowy: = 32,059
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 14459 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 13.539
Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10519 SOd: e 2406.84 mg
31.07.2025 (czwartek)
» Sniadanie (E: 476kcal, B o.: 23.33g, T: 13.59g, W 0.: 67.25g)

Kawa zbozowa z miekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7, T: 3.25G, W 01 15190 ..o 1.porcja

Masto roslinne 10 (V) (E: 44kcal, B 000110, T: 4:99G, W01 00) oot 19

poledwica sopocka 60g((Sr,Gr.GM,Zs) (E: 75keal, B 0.:9.69, T: 4.08q, W 0.0 0.3G) e 60g

Pomidor 100g (E: 19%cal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) L

Wek 1009(G) (E: 225keal, B o.: 7.02g, T: 1.07g, W 0.: 47.669) L . |
» Il Sniadanie (E: 334kcal, B 0.: 24.38g, T: 10.19g, W o.: 37.82g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.11G, T: 499G, W0.000) | ettt 10g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 00, W0.:00) ) 250ml

Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) (E: 162keal, B 0.:20.99, T: 4.540, W 0.0 9.520) | e 200g

Safata 5q (E: Tkeal, B 0.0 0.070, T: 0,010, W 0.1 0.150) ettt 59

Chleb zwykly 50G) (E: 127keal, B 0.:3.050, T: 0.650, W0.028.150) | s 509
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13
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» Obiad (E: 706kcal, B 0.: 18.37g, T: 6.69g, W 0.: 151.41g)

Ryz z truskawkami na ciepto 2509 (E: 376kcal, B0.:6.589, T:0.899, W0.:87.119) ] 1 porcja

kompot z rabarbaru 200ml (E: 24kcal, B0.:0.139, T:0.03g, Wo0.:6.14) ] 1 porcja

Zupa jarzynowa z ziemniakami- porcja 250ml( M,S,Sr) (E: 306kcal, B o.: 11.66g, T: 5.779, Wo.: 58.16g) 1 porcja
» Podwieczorek (E: 174kcal, B 0.: 9.75g, T: 6g, W o.: 20.4g)

Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M) (E: 174kcal, B 0.:9.75g, T: 6g, W 0.: 20.4g) 1209
» Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 20.12g, T: 20.34g, W o.: 57.34g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.259, T:0g, W0.:09) e 250m|

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0. 0119, T:4.99G, W 0. 00) e 109

biodréwka 60g(Sr,S) (E: 74kcal, B 0.2 10,29, T: 3,780, W 0.0 0.30) e 60g

Chleb pszenny 1009(G) (E: 258kcal, B 0.: 8.5g, T: 1.4g, W 0.: 54.39) e 100g

Satatka z sataty lodowej 50g (E: 104kcal, B 0. 1.069, T:10.17g, W0.:2.74g) e 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2170 keal  Biatko ogotem: 95.9549
Tuszez: 56.819 Weglowodany ogétem: 334229
Weglowodany przyswajalne: 214319 Cholesterol: .. 79.14 mg
Glukoza: oo 5879 Fruktoza: . 6.049
Sacharoza: .. 38089 Laktoza: . 19.689
Skrobia: 167.479  Blonnik pokarmowy: 27,5449
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 16.19  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: 17.699
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 219 Sod: 4801.98 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 14
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PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) - 1 porcja

Kawa zbozowa, w proszku - 1 tyzka (10g) Spos6b przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Woda - 1/5 szklanki (50ml)

PRZEPIS: Ryz z truskawkami na ciepto 2509 - 1 porcja

Cukier - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g) =
Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g)

S6l biata - 5 szczypt (5g)
Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g)

PRZEPIS: kompot z rabarbaru 200ml - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (59) Sposdb przygotowania:
Rabarbar - 1/4 sztuki (259)

rabarbar z cukrem zala¢ wodg i ugotowa¢ kompot

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

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

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

Przyprawa "Jarzynka’ - 2/3 yzeczki (5) ugotowa¢ wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodac
Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (15g) jarzyny, gotowa¢ do migkkosci, na koniec doprawi¢ do smaku
Kalafior - 1/8 porcji (15q)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

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

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 (40g)

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

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 50g - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1 yzka (10ml) Sposab przygotowania:
Pietruszka, liscie - 11i2/3 tyzeczki (10g) =

Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)
Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59)

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

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 15
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PRZEPIS: krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g) Sposob przygotowania:

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

Przyprawa "Jarzynka’ - 2/3 yzeczki (59) Wszystkie sktadniki zupy ugotowac doprawi¢ do smaku
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, poZne - 3/4 sztuki (65g)

PRZEPIS: Pulpet drobiowy w sosie pomidorowym- 100 g(G,J,S,Sr) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
Mieso z udZca indyka, ze skorg - 2/3 sztuki (100g)

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

PRZEPIS: Satata z kefirem 100g(M) - 1 porcja

Kefir, 2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ITI|) Sposéb przygotowania:
Koper ogrodowy - 1 i 1/4 tyzeczki (5g)

S6l biata - (0g)
Satata - 1/5 sztuki (40g)

PRZEPIS: Satatka ze szpinakiem 50g - 1 porcja

Marchew - 1/4 sztuki (12g) Sposéb przygotowania:
Pomidor - 1/7 sztuki (25g)

Szpinak - 1/2 garsci (13g)
Olej rzepakowy 5 ml - (8ml)

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

® Masto roslinne - 1/4 iyzki (Sg) Spos()b przygotowania:
e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)

e Jaja gotowane - 2 sztuki (97g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa z kaszy manny 250 ml(G,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (209) Sposéb przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé, doprawi¢ do smaku
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)

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposab przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

[ ]
[ ]
® Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z witaminami A i D - (5g)
e Koper ogrodowy - 3 i 3/4 tyzeczki (159)

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (110g)

PRZEPIS: Marchew, duszona 120g - 1 porcja

e Marchew - 2 1/4 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
e QOliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) =

® Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
® Ptatki owsiane - 2i 1/2 tyzki (259)

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) ugotowa¢ wywar miesny doda¢ pozostate sktadniki zupy gotowa¢ do
Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g) migkkosci, na koniec zabieli¢ $mietang i doprawi¢ do smaku
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% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

PRZEPIS: Buraki z olejem 100g - 1 porcja

e Burak-1i1/3 sztuki (140g) Sposéb przygotowania:
® Cukier - 1/6 tyzki (2g) =
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
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PRZEPIS: Ryba pieczona z brokutem 150g(R,Sr,S) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Tilapia, surowa - 11 1/4 porcji (120g)
Margaryna do pieczenia - 1/2 plastra (10g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z pomidoréw z koperkiem 100g - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 i 1/4 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 2/3 sztuki (959)

S6l biata - (0g)

Spos6b przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g)

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:

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

PRZEPIS: Potrawka z zotagdkéw 100g(S,Sr,G) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S6l biata - 5 szczypt (5g)

Zotadki drobiowe - (100g)

Spos6b 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) - (80g)

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

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki potaczy¢

PRZEPIS: Satatka z sataty zielonej z zielening 50g - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Satata zielona, liscie - 12 lisci (60g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

18



%ﬁg zdrowe Dieta bogatobiatkowa 21
M leta hogatopniatkowa -
QY zbiorowe 31.07.20%5

PRZEPIS: ryz na mleku 250ml(M) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
® Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

PRZEPIS: Makaron z serem 250g(G,M) - 1 porcja

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (10g) Sposéb przygotowania:
Cukier - (0g)

[ ]
[ ]
e Makaron farfalle (kokardki) - 1 szklanka (80g)
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

e S0l biata - 2 szczypty (29)
e Ser hiaty pétttusty 50g(M) - (90g)

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

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

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (1 59) Sposéb przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Burak - 1/5 sztuki (20g) Ugotowac wywar miesny dodac sktadniki zupy, na koniec dodac liscie
Koper ogrodowy - 11 1/4 tyzeczki (59) botwinki doprawi¢ do smaku, zabielié $mietana

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 - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Buraki, liscie gotowane (botwina) - 1/8 peczka (25g)

PRZEPIS: Twardg z pietruszka zielong 80g(M) - 1 porcja

e Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g) Sposéb przygotowania:
e Ser hiaty pottlusty 80g(M) - (80g)

e Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 200 ml(M) - (10ml)

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Oczyszczone ¢wiartki z kurczaka wraz z warzywami gotowac ok.1 h,
Pietruszka, korzeri - 1/6 sztuki (14g) ugotowaé makaron. Rosét podawaé z makaronem

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
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PRZEPIS: udko gotowane 180g(s,Sr) - 1 porcja

e Noga (udo) kurczaka - 1 1/4 sztuki (200g)
e Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
e S6l biata - (0g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: budyn 150g(M) - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (59)
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
e Budyr w proszku - 1 3/4 tyzki (15g)

Sposéb przygotowania:

’

PRZEPIS: galaretka drobiowa 150g(S,Sr) - 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (80g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
S6l biata - 2 szczypty (29)

Zelatyna - 1 tyzka (8g)

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

Sposéb przygotowania:

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

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Kalafior - 1/4 porcji (50q)

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

Pietruszka, korzen - 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)

Sl biata - 5 szczypt (59)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

Spos6b przygotowania:
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PRZEPIS: Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 100g(G,J,S,Sr) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z witaminami A i D - (10g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

Jaja surowe - 1/4 sztuki (13g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposéb przygotowania:

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

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
e Ptatki kukurydziane - 3/4 szklanki (25g)

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 - 1/7 szklanki (20g)
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 (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

ugotowaé wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé koper,
gotowac do miekkosci, ugotowaé makaronom, na koniec doprawi¢ do
smaku

PRZEPIS: Ryba duszona w jarzynach 100g(R,Sr,S) - 1 porcja

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

Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z witaminami A i D - (7g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

Tilapia, surowa - 11 1/4 porcji (120g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Twarég z zielening 80g(M) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

Maslanka mragowska, naturalna Mlekpol - 1/8 opakowania (10ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Ser twarogowy, pétttusty - 2 i 1/3 plastra (70g)

Sposéb przygotowania:
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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, korzeri - 1/6 sztuki (14g)
Por - 1/8 sztuki (9g)

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

Sposéb przygotowania:

Ugotowac wywar migsny, doda¢ ziemniaki i warzywa, gdy ziemniaki
beda miekkie dodajemy zurek i jeszcze chwile gotujemy, nastepnie
doprawiamy do smaku i zabielamy $mietang

PRZEPIS: Potrawka wieprzowa 100g( Sr,S,G) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposéb przygotowania:
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Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2025-07-21 / 2025-07-2
2025-07-28 / 2025-07-29 / 2025-07-

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta

Chleb pszenny 100g(G)

Chleb pszenny 50g(G)

Chleb zwykty 100g(G)

Chleb zwykty 120g(G)

Chleb zwykty 50gG)

Jogurt owocowy z musli(M) 200g
Kajzerki 50g(G)

Kasza jeczmienna, pertowa
t((?)sza jeczmienna, pertowa, gotowana180g
Kasza manna

Makaron farfalle (kokardki)
Makaron krajanka

Makaron zacierka

Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550

Maka ziemniaczana
ogondéwka 60g(S, Gr)
Paréwka drobiowa (S,G) 120g
Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane

Poledwica drobiowa 60g(SS,r)
Ryz paraboliczny

Ryz biaty

Wek 100g(G)

wek 50g(G)

Warzywa

Brokuty

Brokuty 120g

Burak

Buraki, liscie gotowane (botwina)
Fasolka szparagowa, mrozona
Groszek zielony, mrozony
Kalafior

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, $wiezy

Marchew

Mix satat (50 g)

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor 100g

Pomidor 50g

Por

Rabarbar

Satata

Satata 5¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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2/ 2025-07-23 / 2025-07-24 / 2025-07-25 / 2025-07-26 / 2025-07-27 /

30/ 2025-07-31

209 (1/4 sztuki)
900g
150g
400g
120g
400g
350

50g
20g (1/5 woreczka)
180g

50g (1/4 szklanki)
809 (1 szklanka)
309 (1/3 szklanki)
609 (1/3 szklanki)
30g (21 1/2 tyzki)
20g (11 2/3 tyzki)
20g (3/4 tyzki)
60g

120g

259 (3/4 szklanki)
25g (21 1/2 tyzki)
120g

20g (1/8 szklanki)
180g (1 szklanka)
300g

1509

50g (1/8 sztuki)

120g

300g (2 i 3/4 sztuki)
259 (1/8 peczka)

30g (1/8 opakowania)
30g (1/8 opakowania)
80g (1/3 porcji)

709 (4 i 2/3 tyzeczki)
48g (12 tyzeczek)

539 (13 1/4 tyzeczki)
844q (18 i 3/4 sztuki)
1009

260g (3 i 1/4 sztuki)
749 (1211 1/3 tyzeczki)
240q (11 1/3 sztuki)
800g

50g

999 (3/4 sztuki)

250g (2 i 1/4 sztuki)
809 (1/3 sztuki)

35¢

Satata lodowa

Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy
Szpinak

Ziemniaki, p6zne
Ziemniaki, Srednie
Ziemniaki, wczesne 180g

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu 150g(M)
Kefir, 2% ttuszczu

Kefir, 2% tluszczu 250mli(M)

Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol
200 ml(M)

Maslanka mragowska, naturalna Mlekpol
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser hialy pétttusty 50g(M)

Ser hialy pétttusty 80g(M)

Ser twarogowy, pétttusty

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

Migso i jaja

biodréwka 60g(Sr,S)

Jaja gotowane

Jaja gotowane (J)

Jaja kurze, cate

Jaja surowe

kietbasa krakowska parzona 50g(S,Gr,M)

kietbasa krakowska wieprzowa
309(G,Sr,S,M,Gr,Zs)

kietbasa paréwkowa 120g(G,S,Sr,Gr)
Kietbasa szynkowa wp 60g(Gr,S,M)
Kurczak, tuszka

Migso z udzca indyka, ze skérag

Noga (udo) kurczaka

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

Skrzydto indyka

szynka konserwowa 30g(S,Sr,G)

Szynka konserwowa, wieprzowa (S,Gr)60g
szynka wieprzowa wedzona 60g(Sr,S,Gr)
Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci
Zotadki drobiowe

200g (1/2 sztuki)
609 (12 lisci)

3529 (1 sztuka)
269 (1 garsc)

465g (51 1/4 sztuki)
400g (4 i 1/3 sztuki)
12609

1509

150g

80ml (1/3 szklanki)
500ml

30ml

10ml (1/8 opakowania)

2000ml (8i2/3
szklanki)

3209
80g

70g (21 1/3 plastra)
150g

300g

600g

105q (4 i 1/4 tyzki)

1809

200g (4 sztuki)

110g

10g (1/5 sztuki)
139 (1/4 sztuki)
50g

30g

120g
120g (6 plastrow)
809 (1/8 sztuki)
1009 (2/3 sztuki)
2009 (1§ 1/4 sztuki)
240g

60g

1699 (1/3 sztuki)
30g

60g

60g

1809 (1 3/4 sztuki)
1109 (1/3 porcji)
100g
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zdrowe
%%@ zbiorowe

Oleje i tluszcze

Margaryna do pieczenia

Masto roslinne

Masto roslinne 10 g(M)

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy 5 ml

Oliwa z oliwek

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami AiD

Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z
witaminami Ai D

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g

Midd pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

Tilapia, surowa

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz 100g

Banan 180g
Brzoskwinia 150g
Kiwi 80g

Truskawki, mrozone

Napoje

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

Sok Kubus 200ml

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Cynamon, mielony

Li$¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony

Natka pietruszki, suszona

Pieprz czarny

Przyprawa "Jarzynka"

S6l biata

Ziele angielskie

Zelatyna

Przyprawa do potraw, uniwersalna

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

10g (1/2 plastra)
10g (1/2 tyzki)
3209

53ml (5 1/3 tyzki)
9ml

11ml (1 tyzka)

10g

22g

15g (1 3/4 tyzki)
119g (10 tyzek)
60g

60g

240g (211 1/3 porcji)

1009

1809

1509

80g

1509 (1 szklanka)

6500ml

709 (7 tyzek)
400ml

12ml (2 tyzki)

800ml (3i1/3
szklanki)

29 (1/2 tyzeczki)

5q (21 1/2 sztuki)
29 (2/3 tyzeczki)

39 (1 tyzeczka)

4q (4 szczypty)

619 (7 i 2/3 tyzeczki)
249 (24 szczypty)

69 (2 tyzeczki)

89 (1 tyzka)

59

Dieta bogatobiatkowa 21-31.07.2025

Dania gotowe

Bukiet warzyw 150g 120g

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

Zurek 50ml
24



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)

Kawa zbozowa z mlekiem-  Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem-  Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem-  Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem-
200 ml(M,G) Herbata czarna, naparbez 200 mI(M,G) Herbata czarna, naparbez 200 ml(M,G) Herbata czarna, naparbez 200 mi(M,G)
Masto roslinne 10 g(M) cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M) cukru 250m| Masto roslinne 10 g(M)
poledwica sopocka Manna na mleku Chleb pszenny 100g(G owsianka na mleku Wek 100g(G) Jaja gotowane (J) kietbasa pardwkowa
60g((Sr,Gr,G,M,Zs) 250ml(G,M) Poledwica drobiowa 250ml(G,M) Pomidor 100g Dzem brzoskwiniowy, 120g(G,S,Sr,Gr§
Pomidor 100g Dzem brzoskwiniowy, 60g(SS,r) Midd pszczeli 30g poledwica sopocka niskostodzony 30g Kajzerki 50g(G
Wek 100g(G) niskostodzony 30g Satatka z sataty lodowe;j Chleb pszenny 50g(G) 60g((Sr,Gr,G,M,Zs) ryz na mleku 250mli(M) Satata 5¢
Serkbiaiy(pt)ﬁitiusty 50g(M)  50g Ser biaty potttusty 50g(M) Chleb pszenny 50g(G)
wek 50g(G

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

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

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  cukru 250ml Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml Banan 180g cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml
Serek wiejski, 2% ttuszczu  kietbasa krakowska Pasta z jaj 80g(J,M) Jogurt owocowy z Schab pieczony 60g Chleb zwykty 50gG) Chleb zwykly 50gG)
200g(M) wieprzowa Chleb zwykly 50gG) musli(M) 200g Mix satat (50 g) Satata 5g Twardg z pietruszka
Satata 5g 309g(G,Sr,S,M,Gr,Zs) Pomidor 100g Chleb zwykty 509G) poledwica sopocka zielong 80g(M)
Chleb zwykly 50gG) Chleb pszenny 50g(G) 60g((Sr,Gr,G,M,Zs) Kiwi 80g

Serek homogenizowany,

naturalny 150g(M)

Pomidor 50g
Ryz z truskawkami na krupnik z kaszy Zupa z kaszy manny 250 Pomidorowa z makaronem  Selerowa z ryzem Makaron z serem ros6t z makaronem
ciepto 250g 250ml(G,S,Sr) ml(G,S,Sr) 250ml(M,G,S,Sr) 250ml(M,Sr) 250g(G,M) 250ml(G,S,Sr)
kompot z rabarbaru 200ml  Pulpet drobiowy w sosie Schab gotowany w sosie Buraki z olejem 100g Potrawka z zotgdkdéw Kompot z mieszanki udko gotowane 180g(s,Sr)
Zupa jarzynowa z pomidorowym- 100 koperkowym 100g(G,S,Sr)  Ryba pieczona z brokutem  100g(S,Sr,G) kompotowej 200ml Marchew, duszona 120g
ziemniakami- porcja 9(G,J,S,Sr) Marchew, duszona 120g 150g(R,Sr,S) Brokuty 120g Botwinka z ziemniakami Ziemniaki, wczesne 180g
250mi( M,S,SrgJ Safata z kefirem 100g(M)  Ziemniaki, wczesne 180g  Ziemniaki, wczesne 180g  Ziemniaki, wczesne 180g  250ml(S,Sr,M) kompot z rabarbaru 200m|

Ziemniaki, wczesne 180g  kompot z rabarbaru 200ml  kompot z rabarbaru 200ml  kompot z rabarbaru 200ml
kompot z rabarbaru 200m|

Serek homogenizowany, Jogurt truskawkowy, 1.5%  Serek wiejski, 2% ttuszczu  Kefir, 2% ttluszczu Sok Kubus 200ml Kefir, 2% ttuszczu budyn 150g(M)
waniliowy 150g(M) tluszczu 150g(M) 200g(M) 250mi(M) 25l())mI(M)
Arbuz 100g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 25



poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22)

$roda (2025-07-23)

czwartek (2025-07-24)

piatek (2025-07-25)

sobota (2025-07-26)

niedziela (2025-07-27)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru 250ml cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)
biodréwka 60g(Sr,S) Satatka ze szpinakiem 50g

Chleb pszenny 100g(G) Kietbasa szynkowa wp
Satatka z sataty lodowej 60g(Gr,S,M)
50g Chleb zwykty 120g(G)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbata czarna, napar bez
cukru 250m|

Masto roslinne 10 gSM)
ogondwka 60g(S, Gr
Chleb pszenny 100g(G)
Satata 5¢

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Jaja gotowane (J)

Chleb zwykty 100g(G)
Satatka z pomidorow z
koperkiem 100g

Szynka konserwowa,
wieprzowa (S,Gr)60g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(Mg
Chleb pszenny 100g(G
Twardg z zielening
100g(M)

Satatka z sataty zielonej z
zielening 50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 100g

Chleb zwykty 100g(G)
szynka wieprzowa
wedzona 60g(Sr,S,Gr)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Poledwica drobiowa
60g(SS,r)

Chleb pszenny 100g(G)
Pomidor 100g
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poniedziatek (2025-07-21) wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27)

Energia:

Kcal 2170 7576 kJ
Kcal z ttuszczy 23,56 %
Kcal z biatka 17,69 %
Kcal z weglowodanéw
61,61 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
334,22 ¢

Btonnik: 27,54 g
Skrobia: 167,47 g

Biatko:
Biatko og6tem: 95,95 g
Biatko roslinne: 20,83 g

Biatko zwierzece: 18,35 g

Tluszez:
Thuszcz ogdtem: 56,81 g
Cholesterol: 79,14 mg

Energia:

Kcal 2150 7503 kJ
Kcal z tluszczy 26,51 %
Kcal z biatka 18,86 %
Kcal z weglowodanéw
53,49 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
287,51 g

Btonnik: 20,44 g
Skrobia: 163,35 g

Biatko:

Biatko og6tem: 101,36 g
Biatko roslinne: 26,82 g
Biatko zwierzece: 47,27 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 63,33 g
Cholesterol: 208,90 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2057 8145 kJ
Kcal z tluszczy 30,21 %
Kcal z biatka 23,30 %
Kcal z weglowodandw
49,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,37¢

Btonnik: 23,73 g
Skrobia: 172,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 119,83 g
Biatko roslinne: 30,32 g
Biatko zwierzece: 45,98 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 69,05 g
Cholesterol: 445,05 mg

Energia:

Kcal 2143 7911 kJ
Kcal z tluszczy 26,19 %
Kcal z biatka 19,56 %
Kcal z weglowodanéw
56,23 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
301,27 g

Btonnik: 24,06 g
Skrobia: 134,81 g

Biatko:

Biatko og6tem: 104,81 g
Biatko roslinne: 24,59 g
Biatko zwierzece: 35,35 g

Tluszez:
Tiuszcz ogbtem: 62,37 g
Cholesterol: 369,20 mg

Energia:

Kcal 1990 6101 kJ
Kcal z tluszczy 25,59 %
Kcal z biatka 21,96 %
Kcal z weglowodanéw
55,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
275,98 ¢

Btonnik: 26,23 g
Skrobia: 121,72 g

Biatko:

Biatko og6tem: 109,25 g
Biatko roslinne: 24,03 g
Biatko zwierzece: 47,37 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 56,59 g
Cholesterol: 205,20 mg

Energia:

Kcal 2069 7604 kJ
Kcal z ttuszczy 25,18 %
Kcal z biatka 18,50 %
Kcal z weglowodanéw
58,75 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
303,86 g

Btonnik: 22,55 g
Skrobia: 207,99 g

Biatko:
Biatko og6tem: 95,67 g
Biatko roslinne: 22,99 g

Biatko zwierzece: 25,14 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 57,89 g
Cholesterol: 249,90 mg

Energia:

Kcal 2192 7092 kJ
Kcal z tluszczy 35,12 %
Kcal z biatka 20,34 %
Kcal z weglowodandw
46,42 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
254,36 g

Btonnik: 22,78 g
Skrobia: 157,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 111,44 g
Biatko roslinne: 23,34 g
Biatko zwierzece: 44,39 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 85,53 g
Cholesterol: 212,70 mg



poniedziatek (2025-07-28) wtorek (2025-07-29) sroda (2025-07-30) czwartek (2025-07-31)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G)
Masto roslinne 10 g(M)

Pomidor 100g

Chleb pszenny 100g(G)

szynka konserwowa 30g(S,Sr,G)

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
ptatki kukurydziane na mleku 250ml(M)
Miod pszczeli 30g

wek 50g(G)

Ser biaty potttusty 50g(M)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G)
Masto roslinne 10 g(M)

Pomidor 100g

Chleb pszenny 100g(G)

Paréwka drobiowa (S,G) 120g

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G)
Masto roslinne 10 g(M)

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

Wek 100g(G)

Il Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Satata 5¢

galaretka drobiowa 150g(S,Sr)

wek 50g(G)

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
biodréwka 60g(Sr,S)

Mix satat (50 g)

Chleb zwykty 509G)

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Twarég z zielening 80g(M)

Satata 5¢

Chleb zwykly 50¢G)

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M)
Satata 5¢

Chleb zwykly 50gG)

Kalafiorowa z makaronem 250mil( S,G,Sr)
Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym
100g(G,J,S,Sr)

Ziemniaki, wczesne 180

Satata z kefirem 100g(M

Brzoskwinia 150g

kompot z rabarbaru 200ml

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

Ryba duszona w jarzynach 100g(R,Sr,S)
Buraki z olejem 100g

Ziemniaki, wczesne 180g

kompot z rabarbaru 200ml

Zurek z ziemniakami 250ml(S,Sr,G,M)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana180g (G)
Potrawka wieprzowa 100g( Sr,S,G)

Bukiet warzyw 120g

kompot z rabarbaru 200ml

Ryz z truskawkami na ciepto 250g

kompot z rabarbaru 200ml|

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)

Sok Kubus 200ml

Jogurt owocowy z musli(M) 200g

Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M)
Chleb zwykly 100g?G)
Satatka z sataty lodowej 50¢g
Kietbasa szynkowa wp 60g(Gr,S,M)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

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

Pasta z jaj 80g(J,M

Chleb pszenny 100g(G)

Satatka z pomidoréw z koperkiem 100g

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

Satatka ze szpinakiem 50g

Chleb zwykly 100g(G)

kietbasa krakowska parzona 50g(S,Gr,M)

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

biodréwka 60g(Sr,S)

Chleb pszenny 100g(G)

Satatka z sataty lodowej 50g
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poniedziatek (2025-07-28) wtorek (2025-07-29) sroda (2025-07-30) czwartek (2025-07-31)

Energia:

Kcal 2092 7535 kJ

Kcal z tluszczy 26,82 %

Kcal z biatka 20,85 %

Kcal z weglowodanéw 51,77 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 270,75 g
Btonnik: 28,04 g

Skrobia: 147,57 g

Biatko:

Biatko og6tem: 109,03 g
Biatko roslinne: 27,56 g
Biatko zwierzece: 57,79 g

Thuszez:
Thuszcz ogdtem: 62,33 g
Cholesterol: 234,06 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2045 6968 kJ

Kcal z tluszczy 28,71 %

Kcal z biatka 19,37 %

Kcal z weglowodanéw 55,12 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 281,82 g
Btonnik: 24,18 g

Skrobia: 131,48 g

Biatko:

Biatko og6tem: 99,01 g
Biatko roslinne: 21,22 g
Biatko zwierzece: 22,53 g

Tluszez:
Ttuszcz ogbtem: 65,23 g
Cholesterol: 445,91 mg

Energia:

Kcal 2274 7422 kJ

Kcal z ttuszczy 29,03 %

Kcal z biatka 17,55 %

Kcal z weglowodanéw 55,33 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 314,56 g
Btonnik: 32,05 g

Skrobia: 216,68 g

Biatko:

Biatko og6tem: 99,79 g
Biatko roslinne: 33,72 g
Biatko zwierzece: 38,09 g

Thuszez:
Ttuszcz ogdtem: 73,35 g
Cholesterol: 91,80 mg

Energia:

Kcal 2170 7576 kJ

Kcal z tluszczy 23,56 %

Kcal z biatka 17,69 %

Kcal z weglowodandw 61,61 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 334,22 g
Btonnik: 27,54 g

Skrobia: 167,47 g

Biatko:

Biatko og6tem: 95,95 g
Biatko roslinne: 20,83 g
Biatko zwierzece: 18,35 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 56,81 g
Cholesterol: 79,14 mg
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	Kolacja (E: 390kcal, B o.: 17.56g, T: 10.27g, W o.: 60.7g)
	Śniadanie (E: 660kcal, B o.: 23.28g, T: 42.45g, W o.: 46.2g)
	II Śniadanie (E: 339kcal, B o.: 19.92g, T: 10.11g, W o.: 44.25g)
	Obiad (E: 671kcal, B o.: 43.13g, T: 22.64g, W o.: 78.93g)
	Podwieczorek (E: 152kcal, B o.: 5.15g, T: 3.02g, W o.: 25.92g)
	Kolacja (E: 370kcal, B o.: 19.96g, T: 7.31g, W o.: 59.06g)
	Śniadanie (E: 467kcal, B o.: 20.31g, T: 10.8g, W o.: 74.46g)
	II Śniadanie (E: 337kcal, B o.: 27.06g, T: 13.71g, W o.: 28.95g)
	Obiad (E: 718kcal, B o.: 38.69g, T: 22.08g, W o.: 97.56g)
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	Śniadanie (E: 514kcal, B o.: 21.66g, T: 12.5g, W o.: 80.22g)
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	Obiad (E: 613kcal, B o.: 38.61g, T: 17.62g, W o.: 82.67g)
	Podwieczorek (E: 136kcal, B o.: 2g, T: 2g, W o.: 30g)
	Kolacja (E: 530kcal, B o.: 22.33g, T: 23.59g, W o.: 59.93g)
	Śniadanie (E: 745kcal, B o.: 28.41g, T: 36.24g, W o.: 78.39g)
	II Śniadanie (E: 271kcal, B o.: 17.13g, T: 9.11g, W o.: 31.84g)
	Obiad (E: 734kcal, B o.: 33.9g, T: 14.74g, W o.: 124.47g)
	Podwieczorek (E: 152kcal, B o.: 5.7g, T: 4.65g, W o.: 19.8g)
	Kolacja (E: 372kcal, B o.: 14.65g, T: 8.61g, W o.: 60.06g)
	Śniadanie (E: 476kcal, B o.: 23.33g, T: 13.59g, W o.: 67.25g)
	II Śniadanie (E: 334kcal, B o.: 24.38g, T: 10.19g, W o.: 37.82g)
	Obiad (E: 706kcal, B o.: 18.37g, T: 6.69g, W o.: 151.41g)
	Podwieczorek (E: 174kcal, B o.: 9.75g, T: 6g, W o.: 20.4g)
	Kolacja (E: 480kcal, B o.: 20.12g, T: 20.34g, W o.: 57.34g)
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