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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

21.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 393kcal, B o.: 13.91g, T: 12.44g, W 0.: 54.48¢)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 403kcal, B 0.: 25.56g, T: 10.23g, W o.: 39.42g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M ) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)

» Obiad (E: 723kcal, B 0.: 37.47g, T: 21.57g, W 0.: 101.87g)
Zurek z ziemniakami 250ml(S,Sr,G,M) (E: 257kcal, B o.: 8.2g, T: 6.08g, W 0.: 45.51q)

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

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 17.33g, T: 17.32g, W 0.: 63.91g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2158 keal  Wartos¢ energetyczna: =~ 8316.5kJ
WOda: e 1899.379 Biatkoogétem: =~ .. 102,779
ThszCZ: e 66.569 Weglowodany ogétem: 27143 ¢
Weglowodany przyswajalne: 92879 Popidk: 14179
Cholesterol: oo 358.64mg Glukoza: 4799
Fruktoza: o 4229 Sacharoza: .. 3.959
Laktoza: o 18619 Skrobia: o 31.82¢
Blonnik pokarmowy: 28.02g Kwasy thiszczowe nasycone ogdtem 18.62¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 22.949 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11289
SOL: e 2236.39M0  SOL e 4039

3

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

22.07.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 517kcal, B o.: 15.11g, T: 14.43g, W 0.: 54.82g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0 0.250, 1: 09, W0.:00) | @@ e 250ml
Masto roslinne 10 (M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ..
Ser gouda(M) 30g (E: 107kcal, B o.: 7.48g, T: 8.23g, W 0.: 0.679) et SO
Satata 5g (B ThCal, B 010070, T 0010, W 0. 0 I00) e %
Chleb graham 100g(G) (E: 365kcal, B o.: 7.2g, T: 1.2g, W o.: 54q) 100g

» Il $niadanie (E: 307kcal, B o.: 17.1g, T: 11.68g, W o.: 35.96q)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.100) | e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.999, W o.: 0g) et O3
Twardg z oliwkami 80g(M) (E: 117kcal, B o.: 12.799, T: 5.84g, W 0.: 3.719) e 0TI
Chleb zwykly 50g (G) (E: 127kcal, B o.: 3.05, T: 0.65g, W o.: 28.15g) . .
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 100g

» Obiad (E: 671kcal, B o0.: 33.54g, T: 20.2g, W o.: 93.78g)

Zupa pomidorowa z ryzem 250mi(S,Sr,M) (E: 184kcal, B o.: 7.66, T: 5.579, W o.: 28.25g) e 0TI
Ziemniaki, p6zne 180g (E: 157kcal, B 0.:3.429, T: 0.18G, W0::36.90) | et 180g
Kotlet mielany drobiowy pieczony 100g(G,J,5,5r) (E: 256keal, B 0.:20.179, T: 13.45g, W02 14.139) oo ) POTCR
Mizeria z kefirem 120g(M) (E: 42kcal, B o.: 2.06g, T: 0.9g, W o.: 6.78g) LA i
Kompot z wisni 200ml (E: 32kcal, B 0.:0.23g, T: 0.1g, W 0.: 7.72q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 90kcal, B o0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150g(M) (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g

» Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 16.44g, T: 12.31g, W 0.: 65.58g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.2 0.259, T: 00, W 0.100) | s 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ...
Ogérek matosolny 100 (E: 13kcal, B 0.:0g, T: 00, W 0.2 2.70) | ettt 100g
Chleb zytni razowy 1209(G) (E: 272kcal, B 0.: 7.080, T: 2049, W 0.0 61.84G) e 1209
kietbasa kminkowa 60g(S,Sr,Gr, M) (E: 148kcal, B o.: 9g, T: 5.28g, W o.: 1.44q) 60g
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartosc energetyczna: 2062 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 6542.16 kJ
Woda: 1608.71g Biatko ogétem: 88.64 ¢
Thuszez: 61.62g Weglowodany ogétem: 259.44g
Weglowodany przyswajalne: 177.14g Popiot: 14.18¢g
Cholesterol: . 145.54mg  Glukoza: 5.85g
Fruktoza: = o 6.279g Sacharoza: 14.34¢
Laktoza: =~ o 9.779 Skrobia: 121.59 ¢
Blonnik pokarmowy: 27.81g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 17.8¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 18.719 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.369
SOU: e 2209.06mg SO 6.13 g
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

23.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 496kcal, B o.: 14.72g, T: 19.74g, W o0.: 60.849)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 384kcal, B 0.: 18.64g, T: 20.53g, W o.: 34.61g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 799kcal, B 0.: 43.51g, T: 11.56g, W 0.: 135.879)
Botwinka z ziemniakami 250ml(S,Sr,M) (E: 299kcal, B 0.: 10.84g, T: 5.39g, W 0.: 55.589)

» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)
Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)

» Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 15.53¢g, T: 16.86g, W o.: 64.18g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2316 keal  Wartosc energetyczna: 9013.99 kJ
Woda: 1804.27 ¢ Biatko ogétem: 113.3¢g
Thuszez: 73.23g Weglowodany ogétem: 305.02g
Weglowodany przyswajalne: 146.669 Popick 15.55 g
Cholesterol: .. 428.04mg Glukoza: 7479
Froktoza: 7.63g Sacharoza: 14.99 g
Laktoza: 11489 Skrobia: 102.03 g
Blonnik pokarmowy: 35.32g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.01g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 269  Kwasy thuszczowe wielonienasycone 15.78¢
808: 2438.02mg Sél: 5.32¢
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

24.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 476kcal, B 0.: 15.43¢g, T: 23.53g, W 0.: 50.869)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 342kcal, B 0.: 16.55g, T: 11.3g, W o.: 30.84q)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 582kcal, B 0.: 27.62g, T: 13.67g, W 0.: 93.68g)
krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) (E: 170kcal, B 0.: 6.61g, T: 2.77g, W 0.: 32.4g)

» Podwieczorek (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.57g)
Jogurt Skyr 150g (M) (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.579)

» Kolacja (E: 558kcal, B 0.: 23.13g, T: 19.65g, W o.: 71.43g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2051 keal  Wartos energetyczna: 6776.56 kJ
Woda: 1522.49¢ Biatko ogétem: 99.53 g
Thuszez: 68.42g Weglowodany ogétem: 252.38g
Weglowodany przyswajalne: 10779 Popict 12.33¢
Cholesterol: 28287mg Glukoza: 4.72g
Fruktoza: = o 4.659 Sacharoza: 12.28 ¢
Laktoza: o 0.38g Skrobia: 72.86 g
Blonnik pokarmowy: 29.689 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 13.47g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 20.649  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.779
SOU: e 1845.16mg SO 4.58¢
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

25.07.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 315kcal, B o.: 13.8g, T: 15.18g, W o.: 32.66q)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 408kcal, B 0.: 16.94g, T: 24.53g, W o.: 32g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 789kcal, B 0.: 269, T: 16.61g, W o.: 143.08g)
Zupa grochowa z ziemniakami 250ml( S,Sr,G) (E: 434kcal, B 0.: 17.52g, T: 13.49g, W 0.: 65.49)

» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)
Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M ) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)

» Kolacja (E: 380kcal, B 0.: 13.78g, T: 8.24g, W 0.: 61.17g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2054 keal  Wartosc energetyczna: 8169.66 kJ
Woda: 160179 Biatkoogétem: 91.42 g
Thuszez: 69.1g Weglowodany ogétem: 278.43 g
Weglowodany przyswajalne: 130.36g Popick 13.11¢
Cholesterol: 113.94mg Glukoza: 6.56
Froktoza: 6.59g Sacharoza: 10.65 g
Laktoza: 1029 Skrobia: 119.9 g
Blonnik pokarmowy: 32.83g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.33 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 21.99  Kwasy thiszczowe wielonienasycone 12.19
808: 1966.44mg Sol: 2.28¢

11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

26.07.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 417kcal, B 0.: 18.93g, T: 9.62g, W o.: 62.83q)

Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okeal, B 0.0 0.250, T:00, W0.100) e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) et O3
Szynka konserwowa wieprzowa 60 (S,Gr) (E: 72kcal, B o.: 10.2g, T: 2.94g, W 0.: 1.2q) et 20
Pomidor 50g (E: 10kcal, B o.: 0.45g, T: 0.1g, W o.: 2.05) R .
Chleh razowy 509(G) (E: 136kcal, B o.: 3.3g, T: 1.05g, W o.: 279) ettt 20
Chleb pszenny 60g(G) (E: 155kcal, B o.: 4.62g, T: 0.54g, W 0.: 32.589) 60g

» Il Sniadanie (E: 246kcal, B 0.: 13.15g, T: 10.8g, W o.: 25.5g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509
Brzoskwmla 1509 (E: 75kcal, B 0.: 1.5g, T: 0.3g, W 0.: 17.859) 1509

» Obiad (E: 818kcal, B 0.: 49.21g, T: 31.42g, W 0.: 91.25¢)

Ros6t drobiowy z makaronem 250ml(G,S,Sr) (E: 181kcal, B o.: 8.72g, T: 3.27g, W o.: 31.319) LY . 1
Ziemniaki, pozne 180g (E: 157kcal, B0.:3.420, T: 0.18G, W 0.:36.90) | ettt 180g
Surdwka z biate] kapusty 1509(S,Sr) (E: 129%kcal, B o.: 3.229, T: 7.47g, W o.: 15.09) LY i 1
udko z kurczaka gotowane 200g(s,Sr) (E: 319kcal, B o.: 33.62g, T: 20.4g, W o.: 0.23g) LA .
Kompot z wisni 200ml (E: 32kcal, B o.: 0.23g, T: 0.1g, W 0.: 7.729) 1 porcla

» Podwieczorek (E: 113kcal, B 0.: 6.93g, T: 3.3g, W 0.: 14.7g)
Koktajl truskawkowy 250ml(M) (E: 113kcal, B 0.: 6.93g, T: 3.3g, W 0.: 14.7g) 1 porcja

» Kolacja (E: 403kcal, B 0.: 17.23¢g, T: 10.58g, W o.: 58.45¢)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.259, T: 09, W0.:00) | @@ s 250m|
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ..
Biodrowka 60g (Sr,Gr,M,Sr) (E: 74keal, B o.: 10.29, T: 3.78g, W o.: 0.39) . ...
Satata 5g (B ThCal, B 01 0.070, T 0010, W 0. 0 100) e %
Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs) (E: 284kcal, B o.: 6.6g, T: 1.8g, W o.: 58g) 100g
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1997keal -~ Wartos¢ energetyczna: 8090.07 kJ
WOda: e 1699.839 Biatkoogétem: =~ .. 105459
ThszCZ: e 65.729 Weglowodany ogélem: 252.73 ¢
Weglowodany przyswajalne: 106.549 Popidk 1339
Cholesterol: oo 302.5mg Glukoza: ... .599
Fruktoza: o 8859 Sacharoza: ... 18419
Laktoza: o 1249  Skrobia: o 60.53 g
Blonnik pokarmowy: 25.62g Kwasy thiszczowe nasycone ogétem 2459
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 50.399 Kwasy tiszczowe wielonienasycone 1539
SOL: e 2156.61Mg  SOL: e 6.089
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

27.07.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 686kcal, B 0.: 21.16g, T: 22.8g, W 0.: 65.81g)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 180kcal, B 0.: 7.42g, T: 3.72g, W o.: 31.08g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 597kcal, B 0.: 33.32g, T: 17.35g, W 0.: 84.7g)
Zupa koperkowa z makaronem 250ml(M,G,Sr) (E: 138kcal, B 0.: 7.02g, T: 5.72g, W 0.: 17.71g)

» Podwieczorek (E: 158kcal, B 0.: 19.75¢g, T: 8.53g, W o.: 0.869)
Galaretka drobiowa 150g(J,S,Sr) (E: 158kcal, B o.: 19.75¢g, T: 8.53g, W 0.: 0.869)

» Kolacja (E: 517kcal, B 0.: 15.11g, T: 14.43g, W o.: 54.82g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2138 keal  Wartosc energetyczna: 6115.47 kJ
Woda: 2100.62g Biatko ogétem: 96.76 g
Thuszez: 66.83g Weglowodany ogétem: 237.27¢
Weglowodany przyswajalne: 91.99g Popiok 12.78¢
Cholesterol: 260.94mg Glukoza: 9.85¢
Froktoza: 15589 Sacharoza: 17.09 g
Laktoza: =~ . 5349 Skrobia: 46.59 g
Blonnik pokarmowy: 29.94g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.58 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 18.92g  Kwasy thuiszczowe wielonienasycone 8.66 9
808: 17663mg S6l: 3.73¢
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

28.07.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 368kcal, B o.: 12.13g, T: 13.7g, W o.: 48.69q)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 332kcal, B 0.: 19.96g, T: 14.01g, W o.: 33.62g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 751kcal, B 0.: 34.3g, T: 23.85g, W 0.: 102.84g)
Zupa kalafiorowa z manng 250 ml(M,S,Sr, G) (E: 171kcal, B o.: 7.68g, T: 5.36g, W o.: 25.64q)

» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)
Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)

» Kolacja (E: 634kcal, B 0.: 21.28g, T: 20.46g, W o.: 66g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2247keal  Wartosc energetyczna: 8000.58 kJ
Woda: @ 1616.62g Biatko ogétem: 108.57 g
Thuszez: 76.56g Weglowodany ogétem: 260.67 g
Weglowodany przyswajalne: 121.36g Popick 13.69 g
Cholesterol: 353.94mg Glukoza: 7.73g
Froktoza: 999 Sacharoza: 13.91¢
Laktoza: 9.88g Skrobia: 83.44 g
Blonnik pokarmowy: 30.61g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.51 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 27.66 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 19.79
SOU: e 3037.41mg SO 5.04g
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zdrowe

%% zbiorowe

29.07.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 548kcal, B 0.: 21.83g, T: 22.95g, W 0.: 64.469)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

PAKS

» Il $niadanie (E: 246kcal, B 0.: 13.15g, T: 10.8g, W o.: 25.5g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 651kcal, B 0.: 28.39¢, T: 25.72g, W o.: 84.05g)
Zupa selerowa z makaronem 250ml (M,G,Sr) (E: 138kcal, B o.: 6.7g, T: 5.51g, W 0.: 18.97g)

» Podwieczorek (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.57g)
Jogurt Skyr 1509 (M) (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.579)

» Kolacja (E: 478kcal, B 0.: 19.38g, T: 11.13g, W 0.: 74g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2016 keal  Wartosc energetyczna: 8107.77 kJ
Woda: 2025.12g Biatko ogétem: 99.55g
Thuszez: 70.879g Weglowodany ogétem: 253.58 g
Weglowodany przyswajalne: 109.23g Popick 14.94 g
Cholesterol: 124.74mg  Glukoza: 12.69g
Froktoza: 12169 Sacharoza: 19.92
Laktoza: =~ . 4229 Skrobia: 106.51¢
Blonnik pokarmowy: 33.57g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.83g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 27.14g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.84¢
SOU: e 2064.34mg SO 3.21g

19
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

30.07.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 411kcal, B 0.: 16.87g, T: 18.95g, W o.: 30.82g)

Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okeal, B 0.0 0.250, T:00, W0.100) e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) et O3
Szpinak z jajkiem 100g(J) (E: 184keal, B 0.: 12.91g, T: 13.36g, W o.: 3.82g) e POTCI
Chleb graham 509g(G) (E: 183kcal, B o.: 3.6g, T: 0.6g, W 0.: 27g) 50g

» Il $niadanie (E: 370kcal, B 0.: 20.15g, T: 19.64g, W o.: 41.22g)

Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.2 0.259, T:0g, W0.100) et 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ettt O3
Pomidor 100g (E: 19kcal, B0 0.9, T: 0.20, W 0.2 4.19) e 1009
Satata 5g (E: 1kcal, B 0.2 0.070, T: 0.010, W02 0-150) et 59
Chleb zytni razowy 50g (6) (E: 114kcal, B 0.: 2.95g, T: 0.85g, W o.: 25.6g) S
Ser biaty, péttiusty 30g(M) (E: 40kcal, B o.: 5.61g, T: 1.41g, Wo.: 1.11g) ettt SO
Kiethasa szynkowa wp 60g (Gr,S,M) (E: 152kcal, B 0.: 10.26g, T: 12.18g, W 0.: 10.26g) 3 plastry (60g)

» Obiad (E: 789kcal, B 0.: 33.11g, T: 24.42g, W 0.: 116.22g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami 250ml( M,S,Sr) (E: 239kcal, B 0.: 9.14g, T: 5.55g, W o0.: 42.63g) 1 porcja
Ryz brazowy z migsem i mieszankg chiriska 300g(Sr,S) (E: 518kcal, B 0.: 23.74g, T: 18.77g, W 0.: 65.87g) 1 porcja
Kompot z wisni 200ml (E: 32kcal, B o.: 0.23g, T: 0.1g, W 0.: 7.729) 1 porcla

» Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M) (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1509

» Kolacja (E: 377kcal, B 0.: 17.16g, T: 7.81g, W 0.: 57.36g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.259, T: 09, W0.:00) | @@ s 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ..
Ogérek matosolny 100g (E: 13kcal, B 0.: 00, T: 00, W 0.2 2.70) | oot 100g
chleb razowy 100g(G) (E: 271kCal B 01 6.60, T: 210, W 0.0 580) e 1009
Poledwwa drobiowa 60g(SS,r) (E: 49kcal, B o.: 10.2g, T: 0.72g, W 0.: 0.669) 60g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2037 keal  Wartos¢ energetyczna: = 750815 kJ
WOda: e 1827.14g Biatkoogotem: =~ .. 93.74¢
ThszCZ: e 73.829 Weglowodany ogdtem: 254.92¢
Weglowodany przyswajalne: 154.359 Popidk o 1299
Cholesterol: oo 381.74mg  Glukoza: o 459
Fruktoza: o 4489 Sacharoza: .. 12599
Laktoza: o 639 Skrobia: o 117.279
Blonnik pokarmowy: 31.96g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.22¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 25219 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 13.32¢
SOL: e W477.12mg SOk e 3.2949
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

31.07.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 393kcal, B o.: 13.91g, T: 12.44g, W 0.: 54.48¢)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 403kcal, B 0.: 25.56g, T: 10.23g, W o.: 39.42g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M ) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)

» Obiad (E: 723kcal, B 0.: 37.47g, T: 21.57g, W 0.: 101.87g)
Zurek z ziemniakami 250ml(S,Sr,G,M) (E: 257kcal, B o.: 8.2g, T: 6.08g, W 0.: 45.51q)

» Podwieczorek (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 17.33g, T: 17.32g, W 0.: 63.91g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2204 keal  Wartos¢ energetyczna: 8500.5kJ
WOda: e 1785029 Biatkoogétem: .. 105.679
ThszCZ: e 72069 Weglowodany ogdtem: 26733 g
Weglowodany przyswajalne: 81129 Popidk: o 13.72¢
Cholesterol: oo 394.14mg  Glukoza: o 4799
Fruktoza: o 4229 Sacharoza: . 3.959
Laktoza: o 11369 Skrobia: o 31.82¢
Blonnik pokarmowy: 28.02g  Kwasy thiszczowe nasycone ogdtem 25459
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 26.619 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 1169
SOL: e 2211.89mg  SOL e 3.789

23
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

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

o Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposdéb -

e Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) 8 przygotowania:

* Marchew - 3/4 sztuki (40g) Ugotowad wywar miesny, dodaé ziemniaki i warzywa, gdy ziemniaki
* Pietruszka, korzeni - 1/6 sztuki (14g) beda miekkie dodajemy zurek i jeszcze chwile gotujemy, nastepnie
* Por - 1/8 sztuki (10g) doprawiamy do smaku i zabielamy $mietang

o Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

 Ziemniaki, péZne - 1i 2/3 sztuki (150g)

e Zurek - (50ml)

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

« Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (11g) Sposab -
o Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g) przygotowania:
¢ Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

« Wieprzowina, fopatka - 3/4 sztuki (90g)

PRZEPIS: Suréwka z ogorka matosolnego 150g(Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (5g) Sposéh
Marchew - 1/3 sztuki (20g) I/ przygotowania:

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

Ogorek matosolny 150g - (120g)

PRZEPIS: Kompot z wisni 200ml - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposéh
e Wisnie - 1/3 garsci (25g) I/ przygotowania:

PRZEPIS: Satatka wiosenna 100g - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Sposob .
Kapusta pekiriska - 3/4 liscia (40g) = przygotowania:
Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Rzodkiewka - 11 1/3 sztuki (20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

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

¢ Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml)
 Oliwki zielone, drylowane - 3/4 tyzki (15g)
o Ser twarogowy, pétttusty - 2 i 1/4 plastra (65g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki ugotowac i doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Kotlet mielony drobiowy pieczony 100g(G,J,S,Sr) - 1 porcja

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

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

o Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)
¢ Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
¢ Cebula - 1/8 sztuki (10g)

o Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

=\ Sposo6h
przygotowania:

PRZEPIS: Mizeria z kefirem 120g(M) - 1 porcja

o Cukier - 1/6 tyzki (2g)
o Kefir, 2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
e 0gorek - 2/3 sztuki (100g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 509 - 1 porcja

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Salata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: pasta z jaj ze szczypiorkiem 80g(M,J) - 1 porcja

Masto roslinne - 1/2 tyzki (10g)

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Jaja gotowane - 2 sztuki (96g)

——\ Sposob
przygotowania:
Jaja ugotowag, zmieli¢ przez maszynke potaczy¢ z mastem,
koncentratem i pozostatymi produktami, doprawi¢ do smaku

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe

zdrowe
Dieta z ograniczeniem fatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026

PAKS

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

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

Burak - 1/5 sztuki (20g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, péZne - 1 2/3 sztuki (150g)
koncentrat barszczu czerwonego 30 ml - (30ml)
Buraki, liscie gotowane (botwina) - 1/8 peczka (25g)

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowac wywar miesny dodac sktadniki zupy, na koniec doda¢ liscie

botwinki doprawi¢ do smaku, zabieli¢ $mietana

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty z serem 300g(G,M) - 1 porcja

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (5g)
Cukier - (0g)

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

Ser twarogowy, potttusty - 3 i 1/3 plastra (100g)

Makaron petnoziarnisty, swiderki 80g(G) - (80g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Salata zielona, liscie - 12 lisci (60g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Pulpet gotowany z ryby 100g (R,J,G,S,Sr) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (11g)

Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Filety z tilapii, mrozone - 1 sztuka (100g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
zbiorowe PAKS - PrEFSHATINGA Weg

PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej 150g(Sr) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob -

o Cukier - 1/4 lyzki (3¢) Y przygotowania:

* Kapusta kwaszona - 111/4 szklanki (140g) Kapuste poszatkowa¢ potaczyc z pozostatymi sktadnikami suréwki
* Marchew - 1/6 sztuki (7g) skropié olejem, doprawié do smaku

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

* Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)

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

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

PRZEPIS: Satatka grecka 150g(M,Gr) - 1 porcja

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (10g) Sposdb .
Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik - 1/2 tyzki (10g) przygotowania:

Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Oliwki czarne, bez pestki - 1/2 tyzki (10g)
Oliwki zielone, drylowane - 1/2 tyzki (10g)
Pomidor - 1/5 sztuki (35g)

Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

Salata lodowa - 1/8 sztuki (30g)

Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (20g)

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposéb

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) = przygotowania:

Groch tuskany, potowki - 1/5 szklanki (40g) ugotowac wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie doda¢
Marchew - 3/4 sztuki (40g) ziemniaki oraz groch i gotowa¢ do migkkosci, na koniec doprawi¢ do
Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5g) smaku

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

Koper, §wiezy - 1/4 lyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Ryz brazowy z truskawkami na zimno 300g (M) - 1 porcja

o Kefir, 2% ttuszczu - 1/4 szklanki (60ml) Sposéb .
 Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g) przygotowania:
« Ryz brazowy suchy 80g - (80g)
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 21-31.07.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Makaron gniazda, nitki - 3/4 sztuki (30g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, gotowac do
miekkosci, ugotowaé makaronom, na koniec doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Suréwka z biatej kapusty 150g(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

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

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)
Pietruszka, korzen - 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)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: udko z kurczaka gotowane 200g(s,Sr) - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

e Cukier - (0g)
¢ Maslanka naturalna - 3/4 szklanki (200ml)
¢ Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pomidor - 2/3 sztuki (95g)

S6l biata - (0g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem 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 (10g)

Lis¢ 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, swiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:
ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, doda¢ koper,

gotowac do miekkosci, ugotowaé makaronom, na koniec doprawi¢ do
smaku

PRZEPIS: Suréwka z marchewki 150g - 1 porcja

e Marchew - 4 sztuki (180g)
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
o Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (80g)
Marchew - 1/6 sztuki (8g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/2 tyzki (4g)

Jaja gotowane - 1/5 sztuki (11g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Kurczaka ugotowa¢ wraz z warzywami,oddzieli¢ od kosci

rozdrobni¢,ugotowa¢ jajko, wszystkie produkty rozdrobnione zalaé
wywarem z zelatyna

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)
¢ Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (40g)
o Ser twarogowy, pétttusty - 1i1/3 plastra (40g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z manng 250 ml(M,S,Sr, G) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Spaghetti z petnoziarnistym makaronem 300g (G, Sr) - 1 porcja

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

Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)

Sos do spaghetti po bolorisku - Pudliszki - 1/8 opakowania (30g)

Wieprzowina, topatka - 2/3 sztuki (70g)

Olej rzepakowy 5 ml - (10ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Satatka gyros z duszonym kurczakiem 200g (J,M,S,Gr) - 1 porcja

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (10g) Sposdb
Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)
Kapusta pekinska - 1i 1/3 liscia (70g)
Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)

Majonez Kielecki - 1/3 tyzki (10g)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Przyprawa gyros - 1/6 tyzeczki (1g)

Rukola - 1/4 garsci (5g)

0Ogorek zielony 509 - (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 170g(M) - (10g)
Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)

przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposéb
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Koper ogrodowy - 1/4 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 (10g)

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

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)
Smietana 18% thuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

przygotowania:

PRZEPIS: Ryba po grecku duszona 150g (R,Sr, G, 0, M, Gr, S, J) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) Sposéb
Filety z tilapii, mrozone - 1 sztuka (100g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna paski (Sr, G, 0, M, Gr, S, J) - (50g)

przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z kapusty czerwonej 150g(S,Sr) - 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob -
¢ Kapusta czerwona - 1i 1/2 szklanki (160g) przygotowania:
* Marchew - 1/6 sztuki (7g) kapuste poszatkowa¢ ugotowac w osolonej wodzie, scedzi¢ wode
e Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml) skropi¢ octem, doda¢ pozostate sktadniki i doprawic do smaku
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
* Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)
« Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
PRZEPIS: Szpinak z jajkiem 100g(J) - 1 porcja
Jaja kurze, cate - 1i2/3 sztuki (82g) Sposob -
Czosnek - 1/5 zabka (1g) & przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Szpinak - 4 garscie (100g)

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposob .
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) I, przygotowania:

Kalafior - 1/ 8. porcji (1 59) ugotowaé wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé
Marchew - 11 1/4 sztuki (55g) jarzyny, gotowaé do miekkosci, na koniec doprawié do smaku
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1 2/3 sztuki (150g)
Koper, swiezy - 1/4 lyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Ryz brazowy z miesem i mieszanka chiriskg 300g(Sr,S) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) Sposob .
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) & przygotowania:
Przyprawa do dan z grilla - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Warzywa na patelnie w stylu azjatyckim Frosta - 1/6 opakowania

(809)

Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Ryz brazowy suchy 80g - (80g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2026-07-21 / 2026-07-22 / 2026-07-23 / 2026-07-24 / 2026-07-25 / 2026-07-26 / 2026-07-27

/2026-07-28 / 2026-07-29 / 2026-07-30 / 2026-07-31

Produkty zbozowe

Butka grahamka(G)50g

Butka pszenna zwykta

Chleb graham 100g(G)

Chleb graham 120g(G)

Chleb graham 50g(G)

Chleb pszenny 60g(G)

chleb razowy 100g(G)

chleb razowy 120g(G)

Chleb razowy 50g(G)

Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs)
Chleb wieloziarnisty 120g (G,Zs)
Chleb zwykly 100g(G)

Chleb zwykty 50g (G)

Chleb zwykly 60g(G)

chleb zytni 100g(G)

Chleb zytni razowy 120g(G)
Chleb zytni razowy 50g (G)
Kasza gryczana gotowana 180g
Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza manna

Makaron gniazda, nitki

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

Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna, typ 500
ogonéwka 60g(S, Gr)

Poledwica drobiowa 60g(SS,r)
Ryz bialy

Ryz brazowy suchy 80g

Warzywa

Burak

Buraki, liscie gotowane (botwina)
Cebula

Cebula czerwona

Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik
Czosnek

Groch tuskany, potéwki

Kalafior

Kalafior, mrozony

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Kapusta kwaszona

Kapusta pekiriska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Koper, $wiezy

Kukurydza, konserwowa
WiareR&Wano z Programu zdrowezbiorowe.pl

509

509 (2/3 sztuki)
200g

100g

200g

60g

400g

120g

150g

500g

120g

100g

150g

60g

200g

120g

509

360g

20g (1/5 woreczka)
209 (1/8 szklanki)
30g (3/4 sztuki)
80g (3/4 szklanki)
80g

409 (1/4 szklanki)
5g (1/3 tyzki)

10g (3/4 tyzki)
60g

120g

209 (1/8 szklanki)
160g

20g (1/5 sztuki)

25¢g (1/8 peczka)

709 (2/3 sztuki)

20g (1/5 sztuki)

10g (1/2 tyzki)

1g (1/5 zabka)

409 (1/5 szklanki)
159 (1/8 porcii)

50g (1/8 opakowania)
120g (1/8 sztuki)
160g (1 i 1/2 szklanki)
140g (1 1/4 szklanki)
150g (3 liscie)

50g (3 i 1/3 tyzeczki)
13g (3 i 1/4 tyzeczki)
479 (11 3/4 tyzeczki)
20g (1 tyzka)

7279 (16 i 1/4 sztuki)

Ogorek

Ogorek matosolny 100g
0gorek matosolny 150g
Ogorek zielony 100g
Ogoérek zielony 50g
Oliwki czarne, bez pestki
Oliwki zielone, drylowane
Papryka czerwona
Papryka czerwona 50g
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor 100g

Pomidor 509

Por

Rukola

Rzodkiewka

Satata 5g

Salata lodowa

Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy
Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki, pézne
Ziemniaki, pézne 180g
Ziemniaki, Srednie

Mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 170g(M)
Jogurt Skyr 150g (M)

Kefir, 2% ttuszczu

Kefir naturalny 250ml(M)

Maslanka naturalna

Ser biaty, potttusty 30g(M)

Ser gouda (M)50g

Ser gouda(M) 30g

Ser topiony 1 szt. (M)

Ser twarogowy, péttlusty

Ser typu "Feta"

Serek homogenizowany, naturalny 150g(M)

Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M)
Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja

Biodrowka 60g (Sr,Gr,M,Sr)

Filet z piersi kurczaka

Jaja gotowane

Jaja gotowane 1 szt. (J)

Jaja kurze, cate

kietbasa kminkowa 60g(S,Sr,Gr, M)
Kietbasa krakowska 60g(G,Sr,S,M,Gr,Zs)

1909 (1 sztuka)
200g
240g
300g

20g
10g (1/2 tyzki)
25g (11 1/4 tyzki)

209 (1/8 sztuki)
1509

214g (2 i 2/3 sztuki)
699 (11 1/2 tyzeczki)
190g (1 sztuka)

5009

509

120g (3/4 sztuki)

5g (1/4 garsci)

509 (3 i 1/3 sztuki)
35¢g

180g (1/2 sztuki)

60g (12 lici)

2899 (3/4 sztuki)

15¢ (3 tyzki)

100g (4 garscie)

500g (5 i 2/3 sztuki)
900g

300g (3 i 1/3 sztuki)

450g

109

300g
100ml (1/3 szklanki)
250ml
215ml (3/4 szklanki)
30g

509

90g

18¢

2059 (6 i 3/4 plastra)
20g (1/8 kostki)
450g

1000g

120g (4 i 3/4 tyzki)

60g
1309 (2/3 sztuki)
1079 (2 i 1/4 sztuki)
2209
1329 (21 2/3 sztuki)
60g

60932
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Kietbasa szynkowa wp 60g (Gr,S,M)
Kurczak, tuszka

Noga (udo) kurczaka

Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g

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

szynka konserwowa drobiowa 60g(S,Sr,M)
Szynka konserwowa wieprzowa 60g (S,Gr)
Szynka wiejska 30g(S,Sr)

Zs

Zs
Wieprzowina, topatka

Oleje i tluszcze

Masto roslinne

Masto roslinne 10 g(M)
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy 5 ml

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami AiD

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Ryby i owoce morza

Filety z tilapii, mrozone
Makrela, wedzona
Paprykarz szczecinski 80g(R,S,Gr,M,Sr,Zs)

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz 150g
Brzoskwinia 150g
Jabtko 180g
Truskawki, mrozone
Wisnie

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Woda

Przyprawy

Cynamon, mielony
Ketchup, tagodny
Kwasek cytrynowy
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Majonez Kielecki

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

zynka wieprzowa, gotowana 30g (Sr, Gr, M,
S;' ka wi 30g (Sr, Gr, M

Szynka wieprzowa, gotowana 60g (Sr, Gr, M,
)

60g (3 plastry)

80g (1/8 sztuki)
200g (1 1/4 sztuki)
1209

60g

2009 (1/3 sztuki)
120g

60g

30g

30g

60g (3 plastry)

4209 (4 i 1/4 sztuki)

10g (1/2 tyzki)

300g

114ml (11 1/3 tyzki)
15ml

59

55¢ (4 i 2/3 lyzki)

200g (2 i 1/4 sztuki)
40g (1/3 sztuki)
80g

150g
450¢g

180g

150g (1 szklanka)
275g (4 i 1/4 garsci)

8250ml

850ml (3i1/2
szklanki)

2g (1/2 tyzeczki)

5g (1/3 tyzki)

1g (1/5 tyzeczki)

79 (3 1/2 sztuki)
2g (2/3 tyzeczki)

10g (1/3 tyzki)

Ocet spirytusowy
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny

Przyprawa do dar z grilla
Przyprawa gyros
Przyprawa "Jarzynka"
Sél biata

Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Sos do spaghetti po bolorisku - Pudliszki

Warzywa na patelnie w stylu azjatyckim
Frosta

Wioszczyzna paski (Sr, G, 0, M, Gr, S, J)
Zurek

Preparaty

koncentrat barszczu czerwonego 30 ml

2ml (1/3 tyzki)
19 (1/4 tyzeczki)

11g (11 szczypt)

1g (1/6 tyzeczki)

1g (1/6 tyzeczki)
199 (2 i 1/3 tyzeczki)
5g (5 szczypt)

5g (11 2/3 tyzeczki)
4g (1/2 tyzki)

30g (1/8 opakowania)
80g (1/6 opakowania)

509
100ml

30ml

33



Masto roslinne 10 g(M)
Jaja gotowane 1 szt. (J)
Satata 5¢

chleb razowy 100g(G)
Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ser gouda(M) 30g

Satata 5g

Chleb graham 100g(G)

Masto roslinne 10 g(M)
Schab pieczony
60g(Sr,Gr,G,M,Zs)

Satatka z sataty lodowe;j
50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Chleb zwykly 100g(G)

Masto roslinne 10 g(M)
Ser topiony 1 szt. (M)
Jaja gotowane 1 szt. (J)
Satatka z sataty zielonej z
zielening 50g

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

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Kiethasa krakowska
60g(G,Sr,S,M,Gr,Zs)
Pomidor 100g

Chleb razowy 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Szynka konserwowa
wieprzowa 60g (S,Gr)
Pomidor 50g

Chleb razowy 50g(G)
Chleb pszenny 60g(G)

wtorek (2026-07-21) $roda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sobota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27)

Masto roslinne 10 g(M)
Paréwka drobiowa (Gr,S,G)
1209

Satatka z pomidoréw z
koperkiem 100g

Chleb wieloziarnisty
1009g(G,Zs)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Serek wiejski, 2% tluszczu
200g(M)

Ogorek zielony 100g
Chleb graham 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Twardg z oliwkami 80g(M)
Chleb zwykly 50g (G)
Pomidor 100g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
pasta z jaj ze
szczypiorkiem 80g(M,J)
Butka grahamka(G)50g
Pomidor 100g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Papryka czerwona 50g
Chleb graham 50g(G)
Szynka wieprzowa,
gotowana 60g (Sr, Gr, M,
Zs)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Salatka z sataty lodowe;j
509

Chleb zwykly 50g (G)

Ser gouda (M)50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)
Brzoskwinia 1509

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu 150g(M)

Jabtko 180g

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

Kasza gryczana gotowana
180

Pulpet wieprzowy
gotowany 100 g(G,J,S,Sr)
Suréwka z ogérka
matosolnego 150g(Sr)
Kompot z wisni 200ml

Zupa pomidorowa z ryzem
250mi(S,Sr,M)

Ziemniaki, pézne 180g
Kotlet mielony drobiow
pieczony 100g(G,J,S,Sr¥
Mizeria z kefirem 120g(M)
Kompot z wisni 200ml

Botwinka z ziemniakami
250mi(S,Sr,M)

Makaron petnoziarnisty z
serem 300g(G,M)
Brzoskwinia 150g
Kompot z wisni 200ml

krupnik z kaszy
250ml(G,S,Sr)
Ziemniaki, pdzne 180g
Pulpet gotowany z ryby
100g (R,J,G,S,Sr)
Suréwka z kapusty
kiszonej 150g(Sr)
Kompot z wisni 200ml

Zupa grochowa z
ziemniakami 250mI(
S,5r1,G)

Ryz brazowy z
truskawkami na zimno
300g (M)

Kompot z wisni 200ml

Rosét drobiowy z
makaronem 250mi(G,S,Sr)
Ziemniaki, pzne 180g
Suréwka z biatej kapusty
150g(S,Sr)

udko z kurczaka gotowane
200g(s,Sr)

Kompot z wisni 200ml

Zupa koperkowa z
makaronem 250ml(M,G,Sr)
Ziemniaki, pzne 180g
Suréwka z marchewki
150g

Pulpet wieprzowy
gotowany 100 g(G,J,S,Sr)
Kompot z wisni 200ml

Kefir naturalny 250ml(M)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu 150g(M)

Serek wiejski, 2% ttuszczu
200g(M)

Jogurt Skyr 150g (M)

Serek wiejski, 2% tluszczu
200g(M)

Koktajl truskawkowy
250ml(M)

Galaretka drobiowa
150g(J,S,Sr)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka wiosenna 100g
Chleb wieloziarnisty
100g(G,Zs)

szynka konserwowa
drobiowa 60g(S,Sr,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
0gorek matosolny 100g
Chleb zytni razowy
120g(G)

kietbasa kminkowa
60g(S,Sr,Gr, M)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
chleb razowy 100g(G)
Paprykarz szczecinski
80g(R,S,Gr,M,Sr,Zs)
Papryka czerwona 50g

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

Satatka grecka 150g(M,Gr)

Poledwica drobiowa
60g(SS,r)
chleb razowy 120g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ogorek zielony 100g
Chleb wieloziarnisty
100g(G,Zs)

Szynka wiejska 30g(S,Sr)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Biodréwka 60g (Sr,Gr,M,Sr)
Satata 5¢

Chleb wieloziarnisty
1009(G,Zs)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satata 5g

Chleb graham 100g(G)
Ser gouda(M) 30g
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wtorek (2026-07-21) sroda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sobota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27)

Energia:

Kcal 2158 8317 kJ
Kcal z tluszczy 27,76 %
Kcal z biatka 19,05 %
Kcal z weglowodanéw
50,31 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,43 ¢

Btonnik: 28,02 g
Skrobia: 51,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 102,77 g
Biatko roslinne: 13,57 g
Biatko zwierzece: 38,76 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 66,56 g
Cholesterol: 358,64 mg

Energia:

Kcal 2062 6542 kJ
Kcal z tluszczy 26,90 %
Kcal z biatka 17,19 %
Kcal z weglowodanéw
50,33 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
259,444

Btonnik: 27,81 g
Skrobia: 121,59 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,64 g
Biatko roslinne: 23,23 g
Biatko zwierzece: 40,32 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 61,62 g
Cholesterol: 145,54 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2316 9014 kJ
Kcal z tluszczy 28,46 %
Kcal z biatka 19,57 %
Kcal z weglowodanéw
52,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
305,029

Btonnik: 35,32 g
Skrobia: 102,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 113,30 g
Biatko roslinne: 21,10 g
Biatko zwierzece: 41,08 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 73,23 g
Cholesterol: 428,04 mg

Energia:

Kcal 2051 = 6777 kJ
Kcal z tluszczy 30,02 %
Kcal z biatka 19,41 %
Kcal z weglowodanéw
49,22 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,384

Btonnik: 29,68 g
Skrobia: 72,86 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,53 g
Biatko roslinne: 16,46 g
Biatko zwierzece: 17,05 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 68,42 g
Cholesterol: 282,87 mg

Energia:

Kcal 2054 8170 kJ
Kcal z tluszczy 30,28 %
Kcal z biatka 17,80 %
Kcal z weglowodanéw
54,22 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,43 ¢

Btonnik: 32,83 g
Skrobia: 119,90 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,42 g
Biatko roslinne: 25 52¢g
Biatko zwierzece: 11 18¢

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 69,10 g
Cholesterol: 113,94 mg

Energia:

Kcal 1997 8090 kJ
Kcal z tluszczy 29,62 %
Kcal z biatka 21,12 %
Kcal z weglowodanéw
50,62 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,73 ¢

Btonnik: 25,62 g
Skrobia: 60,53 g

Biatko:

Biatko ogétem: 105,45 g
Biatko roslinne: 16,39 g
Biatko zwierzece: 64,96 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 65,72 g
Cholesterol: 302,50 mg

Energia:

Kcal 2138 6115 kJ
Kcal z tluszczy 28,13 %
Kcal z biatka 18,10 %
Kcal z weglowodanéw
44,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
237,27¢g

Btonnik: 29,94 g
Skrobia: 46,59 g

Biatko:

Biatko ogétem: 96,76 g
Biatko roslinne: 10 36¢g
Biatko zwierzece: 48 31

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 66,83 g
Cholesterol: 260,94 mg



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

Jaja gotowane 1 szt. (J)

Salata 5g

chleb zytni 100g(G)

Masto roslinne 10 g(M)

Ser gouda(M) 30g

Szynka wieprzowa, gotowana 30g (Sr, Gr, M, Zs)
Salatka z sataty lodowej 50g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Chleb razowy 50g(G)

Chleb zwykly 60g(G)

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

Szpinak z jajkiem 100g(J)

Chleb graham 50g(G)

wtorek (2026-07-28) sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31)

Masto roslinne 10 g(M)

Jaja gotowane 1 szt. (J)

Satata 5g

chleb razowy 100g(G)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

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

Papryka czerwona 50g

Chleb zwykly 50g (G)

Pasta z makreli i sera biatego 80g(R,M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M)
Brzoskwinia 150g

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

Pomidor 100g

Satata 5¢

Chleb zytni razowy 50g (G)

Ser bialy, pétttusty 30g(M)

Kiethasa szynkowa wp 60g (Gr,S,M)

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

Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M)
Ogorek zielony 100g

Chleb graham 50g(G)

Zupa kalafiorowa z manng 250 mi(M,S,Sr, G)
Sp)aghetti z petnoziarnistym makaronem 300g (G,
Sr

Arbuz 150g

Kompot z wisni 200ml

Zupa selerowa z makaronem 250ml (M,G,Sr)
Ryba po grecku duszona 150g (R,Sr, G, 0, M, Gr,
S,J

Satatka z kapusty czerwonej 150g(S,Sr)
Ziemniaki, pdzne 180g
Kompot z wisni 200ml

Zupa jarzynowa z ziemniakami 250mi( M,S,Sr)
Ryz brazowy z migsem i mieszanka chiriska

300g(Sr,S)
Kompot z wisni 200ml

Zurek z ziemniakami 250mI(S,Sr,G,M)
Kasza gryczana gotowana 180g

Pulpet wieprzowy gotowany 100 g(G,J,S,Sr)
Suréwka z ogérka matosolnego 150g(Sr)
Kompot z wisni 200ml

Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M)

Jogurt Skyr 150g (M)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)

Serek homogenizowany, naturalny 150g(M)

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

Chleb graham 120g(G)

Satatka gyros z duszonym kurczakiem 200g
(J,M,S,Gr)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

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

ogondwka 60g(S, Gr)

Pomidor 100g

Chleb wieloziarnisty 120g (G,Zs)

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

Ogorek matosolny 100g

chleb razowy 100g(G)

Poledwica drobiowa 60g(SS,r)

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

Satatka wiosenna 100g

Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs)

szynka konserwowa drobiowa 60g(S,Sr,M)
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wtorek (2026-07-28) $roda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31)

Energia:

Kcal 2247 8001 kJ

Kcal z tluszczy 30,66 %

Kcal z biatka 19,33 %

Kcal z weglowodanéw 46,40 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 260,67 g
Btonnik: 30,61 g

Skrobia: 83,44 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 108,57 g
Biatko roslinne: 20,86 g
Biatko zwierzece: 51,49 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 76,56 g
Cholesterol: 353,94 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2016 8108 kJ

Kcal z tluszczy 31,64 %

Kcal z biatka 19,75 %

Kcal z weglowodanéw 50,31 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 253,58 g
Btonnik: 33,57 g

Skrobia: 106,51 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,55 g
Biatko roslinne: 17 47¢g
Biatko zwierzece: 20 30g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 70,87 g

Cholesterol: 124,74 mg

Energia:

Kcal 2037 7508 kJ

Kcal z tluszczy 32,62 %

Kcal z biatka 18,41 %

Kcal z weglowodanéw 50,06 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 254,92 g
Btonnik: 31,96 g

Skrobia: 117,27 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 93,74 g
Biatko roslinne: 22 97¢g
Biatko zwierzece: 41 14¢g

Tluszcz:
Tiuszcz ogotem: 73,82 g
Cholesterol: 381,74 mg

Energia:

Kcal 2204 8501 kJ

Kcal z tluszczy 29,43 %

Kcal z biatka 19,18 %

Kcal z weglowodanéw 48,52 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 267,33 g
Btonnik: 28,02 g

Skrobia: 51,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 105,67 g
Biatko roslinne: 13,57 g
Biatko zwierzece: 41,66 g

Tluszez:
Thuszcz ogotem: 72,06 g
Cholesterol: 394,14 mg
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