%% zdrowe
Y zbiorowe
Zagtebiowskie Centrum Onkologii Szpital

Specjalistyczny im. Sz. Starkiewicza Diete opracowata:
mgr Ewelina Kuchta

PLAN
DIETY

Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026 PAKS

11.03.2026 - 20.03.2026



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

11.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 472kcal, B 0.: 21.21g, T: 11.24g, W 0.: 73.499)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 272kcal, B 0.: 17.92g, T: 9.15g, W o.: 30.95¢)

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

» Obiad (E: 671kcal, B 0.: 42.94g, T: 15.88g, W 0.: 95.95¢)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69)

» Podwieczorek (E: 179kcal, B 0.: 23.12g, T: 8.17g, W 0.: 4.97g)
galaretka drobiowa 1509(S,Sr) (E: 179kcal, B 0.: 23.12g, T: 8.17g, W 0.: 4.979)

» Kolacja (E: 408kcal, B 0.: 15.01g, T: 13.75g, W o.: 56.66q)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

E Wartosci

120.2 g

262.02 g

157.9 mg

4.05¢

7.52¢

27.42¢g

20.45¢g

4601.61 mg

odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 2002 kcal Biatko ogdtem: .
TSZCZ: e 58.199 Weglowodany ogétem: .
Weglowodany przyswajalne: 197.459 Cholesterol: o
GlUkozZa: | e 4029 Fruktoza:
Sacharoza: o 21119 Laktoza:
SKrobia: | e 151.89 Blonnik pokarmowy: ...
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 12,869 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:
Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 13.810 SO e
L 11389

12.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 520kcal, B 0.: 22.86g, T: 14.79g, W o.: 74.72g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19q)

» Il $niadanie (E: 285kcal, B 0.: 19.89g, T: 9.69g, W o.: 30.27g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 677kcal, B 0.: 36.28g, T: 19.86g, W 0.: 95.52¢)

Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69)

» Podwieczorek (E: 96kcal, B 0.: 7g, T: 3g, W 0.: 10g)
Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 200 ml(M) (E: 96kcal, B 0.: 7g, T: 3g, W 0.: 10g)

» Kolacja (E: 574kcal, B 0.: 32.52g, T: 18.75g, W o.: 74.49g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcla



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, Bo.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: 0g) 10g
Ryba po grecku duszona 200g(R,Sr,S) (E: 237kcal, B 0.: 20.45g, T: 11.05g, W 0.: 17.08g) 1 porcja
Chleb zwykly 100g(G) (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3g) 100g
Ser bialy, pétttusty 30g(M) (E: 40kcal, B 0.: 5.61g, T: 1.41g, W0.: 1.11g) 30g
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2152 kcal 118.55¢g
66.09 g 285 g
188.31¢g 143.7 mg
7.44 ¢ 7.11g
13489 Laktoza: == e 18.719
151.61g Blonnik pokarmowy: .. 35.119
15.28g  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 219
11,929 SOU: e 2384.77 mg
D e 3.949
13.03.2026 (pigtek)
» Sniadanie (E: 561kcal, B 0.: 20.06g, T: 16.76g, W o.: 84.18g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g
Miéd pszczeli 30g (E: 96kcal, B 0.: 0.09g, T: 0g, W 0.: 23.859) 30g
Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, B o0.: 6.88g, T: 5.34g, W 0.: 0.33g) 55g
platki kukurydziane na mleku 250ml(M) (E: 195kcal, B o.: 8.53g, T: 4.63g, W 0.: 30.7g) 1 porcja
Kajzerki 509g(G) (E: 149kcal, B o.: 4.2g, T: 1.8g, W 0.: 29.3q) 50g
» Il $niadanie (E: 297kcal, B 0.: 12.04g, T: 14.26g, W o.: 34.15g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, Bo.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: 0g) 10g
kiethasa krakowska 50g(S,Gr,M) (E: 97kcal, B 0.: 7.7g, T: 7.45g, W 0.: 1.3g) 50g
Chleb zwykly 50g (G) (E: 127kcal, B o.: 3.05g, T: 0.65g, W o.: 28.15g) 50g
Saiatka wiosenna z salatg lodowa 100g (E: 29kcal, B 0.: 0.93g, T: 1.17g, W 0.: 4.79) 1 porcla
» Obiad (E: 704kcal, B 0.: 45.36g, T: 17.83g, W 0.: 96.26g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69) 1 porcla
krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) (E: 178kcal, B 0.: 6.39g, T: 2.45g, W 0.: 35.42g) 1 porcja
Makaron bezjajeczny, gotowany 1809g(G) (E: 200kcal, B 0.: 6.3g, T: 0.9g, W 0.: 42.48q) 180g
Potrawka z kurczaka 120g(S,Sr,G) (E: 287kcal, B 0.: 29.72g, T: 14.2g, W 0.: 11.21q) 1 porcla
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

Kalafior gotowany 150g (E: 29kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.15g, W 0.: 5.559) 150g
» Podwieczorek (E: 278kcal, B 0.: 22.1g, T: 4.9g, W o.: 37.72g)
Banan 120g (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 120g
Serek wiejski, 2% tluszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g) 200g
» Kolacja (E: 350kcal, B 0.: 16.78g, T: 9.41g, W 0.: 52.01g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: 0g) 10g
Pomldor 1009 (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 100g
Wek100g( ) (E: 225kcal, B 0.: 7.02g, T: 1.07g, W o.: 47.66g) 100g
Ogonowka 50g(S, Gr) (E: 62kcal, B 0.: 8.5g, T: 3.15g, W 0.: 0.25g) 50g
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2190keal  Biatko ogdtem: = o 116.349
TISZCZ: e 63.169 Weglowodany ogétem: . 304329
W¢9'°‘”°da"Y przyswajalne: 223439 Cholesterol: e 360.7 mg
10.099 Fruktoza: = 939
21.99 Laktoza: 17.149
142379 Blonnik pokarmowy: .. 22879
16.69 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 18.119
1229 SO0z e 2340.4 mg
4.28¢
14.03.2026 (sobota)
» Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 25.73g, T: 15.02g, W 0.: 75.19g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g
Biodrowka 50g(Sr,Gr,M,Sr) (E: 62kcal, B o.: 8.5g, T: 3.15g, W 0.: 0.25g) 50g
Saiata 5g (E: 1kcal, B 0.: 0.07g, T: 0.01g, W 0.: 0.15g) 5g
owsianka na mleku 250ml(G,M) (E: 196kcal, B 0.: 9.78g, T: 5.8g, W 0.: 27.13g) 1 porcja
Wek100g( ) (E: 225kcal, B 0.: 7.02g, T: 1.07g, W o.: 47.66g) 100g
» Il $niadanie (E: 383kcal, B 0.: 27.55g, T: 15.21g, W o.: 35.87g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, Bo.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g
Saiatka z pomidorow z koperkiem 100g (E: 65kcal, B o.: 1g, T: 5.21g, W 0.: 4.21q) 1 porcla
PoledWIca drobiowa 50g(SS,r) (E: 41kcal, B o.: 8.5g, T: 0.6g, W 0.: 0.55g) 50g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5




zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

Chleb zwykly 50g (G) (E: 127kcal, B 0.: 3.05g, T: 0.65g, W o.: 28.15g)

» Obiad (E: 663kcal, B 0.: 15.12g, T: 15.91g, W 0.: 120.06g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69)

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

» Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 20.1g, T: 11.78g, W o.: 60.33g)

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

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2168 kcal  Biatko ogétem:
68.42¢g
216.91¢g
7.12¢g
13.5¢
168.63 g
23.37¢g
13.52g Sdd:
3.12¢

15.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 533kcal, B 0.: 18.94g, T: 14.91g, W 0.: 83.31g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.199)

» Il $niadanie (E: 329kcal, B 0.: 15.34g, T: 16.04g, W o.: 31.63g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

99.9¢

299.1¢g

125.4 mg

12.48 g

13.16 ¢

22.28 g

25.32 ¢

1335.85 mg

1 porcja



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

Salata 5¢ (E: 1kcal, B 0.: 0.07g, T: 0.01g, W 0.: 0.15g)

» Obiad (E: 712kcal, B o0.: 43.93g, T: 23.83g, W 0.: 86.3g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 30kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 6.599)

» Podwieczorek (E: 59kcal, B 0.: 1.06g, T: 5.17g, W o.: 2.74g)
Saiatka z sataty lodowej 50g (E: 59kcal, B o.: 1.06g, T: 5.17g, W 0.: 2.74q)

» Kolacja (E: 437kcal, B 0.: 28.45g, T: 10.71g, W o.: 56.64g)

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

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna

70.66 g

176.8 g

7.03¢

17.35¢

152.12 g

26.0149

14.63g Sod:

8.28 ¢

16.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 459kcal, B 0.: 24.48g, T: 11.01g, W 0.: 67.31g)

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

2070 kcal Biatko ogétem:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

107.72g

260.62 g

483.05 mg

6.62 g

10.05¢

22.95¢

27.69 g

3418.91 mg




zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

Wek100g( ) (E: 225kcal, B 0.: 7.02g, T: 1.07g, W o.: 47.66g) 100g
Poledwma drobiowa 50g(SS,r) (E: 41kcal, B o.: 8.5g, T: 0.6g, W 0.: 0.55g) 50g
» Il $niadanie (E: 290kcal, B 0.: 15.77g, T: 12.64g, W o.: 29.57g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Chleb zwykly 509 (G) (E: 127kcal, B 0.: 3.05g, T: 0.65g, W o.: 28.159) 50g
Pasta z jaj 80g(J,M) (E: 163kcal, B 0.: 12.47g, T: 11.99g, W 0.: 1.42q) 1 porcja
» Obiad (E: 584kcal, B 0.: 28.61g, T: 15.91g, W 0.: 86.864)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 30kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 6.599) 1 porcla
Zlemnlakl pozne 180g (E: 157kcal, B 0.: 3.42g, T: 0.18g, W 0.: 36.99) 180g
Burakl z olejem 1509 (E: 124kcal, B 0.: 3.06g, T: 5.17g, W 0.: 18.15¢) 1 porcja
Ryba pieczona 100g (R, M) (E: 145kcal, B o.: 16.62g, T: 8.32g, W 0.: 1.24g) 1 porcja
Krupnik z ryzem 250ml(S,Sr) (E: 128kcal, B o.: 5.26g, T: 2.11g, W 0.: 23.98q) 1 porcja
» Podwieczorek (E: 346kcal, B 0.: 13.2g, T: 11.04g, W o.: 49.95¢)
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509
Banan 180g (E: 175kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.54g, W 0.: 42.3q) 1809
» Kolacja (E: 417kcal, B 0.: 15.89g, T: 13.06g, W o.: 62.45g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masio roélinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g
szynka konserwowa wieprzowa 50g(Sr,Gr) (E: 55kcal, B 0.: 8.5g, T: 1.6g, W 0.: 1.45g) 50g
Chleb zwykly 100g(G) (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3g) 100g
Saiatka wiosenna z satatg lodowa 100g (E: 65kcal, B 0.: 0.93g, T: 5.17g, W 0.: 4.79) 1 porcla
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2096 kcal 97.95¢g
63.66 g 296.14 ¢
W.‘?.S!!.‘?Y!.‘.’E'.?!H.\.’..F.’..’.?.!.s.‘.'.‘.?.l.?.'.'.‘.ﬁ ....................... 207.989 Cholesterol: o 480.9 mg
Glukoza: e 1129 Fruktoza: = 10.129
Sacharoza: o 44.069 Laktoza: 1249
Skrobia: 142369 Blonnik pokarmowy: .. 24939
22.379 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: 26.12¢
13.09g Séd: 3765.05 mg
8.99¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8




zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

17.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 721kcal, B 0.: 26.93g, T: 23.31g, W 0.: 70.55g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 238kcal, B 0.: 12.65g, T: 7.99g, W o.: 30.14q)

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

» Obiad (E: 805kcal, B 0.: 47.87g, T: 13.02g, W 0.: 131.92g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69)

» Podwieczorek (E: 202kcal, B 0.: 7.6g, T: 6.2g, W o.: 26.49g)
Jogurt owocowy z musli(M) 200g (E: 202kcal, B 0.: 7.6g, T: 6.2g, W 0.: 26.49)

» Kolacja (E: 371kcal, B 0.: 17.36g, T: 9.14g, W 0.: 55.1g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

E Wartosci

odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2337 kcal ~ Biatko ogotem: =~ . 112419
Tuszez: e 59.66g Weglowodany ogétem: 314119
Weglowodany przyswajalne: 198.15g Cholesterol: . 129.4 mg
Glukoza: e 3.879 Fruktoza: 3.979
Sacharoza: 9779 Laktoza: e, 7779
Skrobia: e 165.25g Blonnik pokarmowy: 28.25¢9
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 10.58 g  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: 9399
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9.29 SOd: e 3220.07 mg
SOk e 6.149
18.03.2026 (s’roda)
» Sniadanie (E: 523kcal, B 0.: 22.84g, T: 14.18g, W o.: 78.49g)

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

Mas}o roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g

» Il $niadanie (E: 334kcal, B 0.: 13.86g, T: 8.87g, W 0.: 52.72q)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 0g)

» Obiad (E: 758kcal, B 0.: 39.49g, T: 16.99g, W 0.: 121.28g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69)

» 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

» Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 18.31g, T: 14.63g, W 0.: 68.57g)

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

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2257 kcal
65.17 ¢
165.71¢g
7.83¢
14.1¢
115.29 g
23.33g
9.78g Sod:
2.77¢

19.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 376kcal, B 0.: 18.81g, T: 13.54g, W o.: 45.29g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19q)

» Il $niadanie (E: 330kcal, B 0.: 12.07g, T: 17.89g, W o.: 31.79g)

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

» Obiad (E: 805kcal, B 0.: 40.56g, T: 14.17g, W o.: 134.29g)

Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 1.69)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

105.9 ¢
328.71¢
151.5 mg

13.76 ¢

13.59 ¢

31.59¢

18.84 ¢

1771.18 mg

1 porcla
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
%% zbiorowe PAKS

Kiwi 80g (E: 48kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.4g, W 0.: 11.12g) 80g
» 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.: 9.529) 200g
» Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 21.94g, T: 13.69g, W o.: 77.82g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g
Satatka z turiczyka z ryzem 100g (J,R) (E: 155kcal, B o.: 14.42g, T: 2.23g, W 0.: 18.78q) 1 porcja
Saiatka z sataty lodowej 50g (E: 59kcal, B o.: 1.06g, T: 5.17g, W 0.: 2.74g) 1 porcla
Chleb zwykly 100g(G) (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3g) 1009
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2184 keal Biatkoogdtem: . 114.28g
TISZCZ: e 63.839 Weglowodany ogétem: . 298.71 9
W.?.S!!.‘?.‘f!.‘.’.‘.’.ﬁ.'!.\.’..R.’.?X.s.‘.'.‘.ﬂl.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ....................... 203.34g Cholesterol: o 271.04 mg
Glukoza: e 7639 Fruktoza: 7719
Sacharoza: o 11.639 Laktoza: e 15.33 9
SKIODIA: e 175759  Blonnik pokarmowy: =~ ... 25.699
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 16.259 Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: 21.299
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 12.58 9 SO e 4050.58 mg
SO e 859
20.03.2026 (pigtek)
» Sniadanie (E: 440kcal, B o.: 20.14g, T: 15.12g, W 0.: 56.61g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: 0g) 10g
Chleb pszenny 50g(G) (E: 129kcal, B o.: 3.85g, T: 0.45g, W 0.: 27.159) 50g
Manna na mleku 250ml(G,M) (E: 189kcal, B o0.: 8.98g, T: 4.33g, W 0.: 28.989) 1 porcja
Saiata 5g (E: 1kcal, B 0.: 0.07g, T: 0.01g, W 0.: 0.15g) 5g
Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, B o.: 6.88g, T: 5.34g, W 0.: 0.33g) 55¢
» Il $niadanie (E: 208kcal, B 0.: 12.82g, T: 6.23g, W 0.: 26.43q)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: 0g) 10g
Pomldor 50g (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 50g
Poledwica drobiowa 509g(SS,r) (E: 41kcal, B o.: 8.5g, T: 0.6g, W o.: 0.55g) 50g
wek 509g(G) (E: 113kcal, B o.: 3.51g, T: 0.54g, W 0.: 23.83g) 50g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12
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zbiorowe PAKS

» Obiad (E: 743kcal, B 0.: 32.81g, T: 15.74g, W o.: 120.75g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 30kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.13g, W 0.: 6.59g) 1 porcla
Pomidorowa z makaronem 250ml(M,G,S,Sr) (E: 162kcal, B o.: 7.93g, T: 6.78g, W 0.: 19.569) 1 porcja
Ryz z migsem i warzywami 300g(Sr,S) (E: 461kcal, B 0.: 23.91g, T: 8.11g, W 0.: 72.82g) 1 porcla
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 180g
» Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g
» Kolacja (E: 523kcal, B 0.: 18.07g, T: 20.21g, W 0.: 71.06g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) 10g
Ogonéwka 50g(S, Gr) (E: 68kcal, B o.: 9.35g, T: 3.47g, W 0.: 0.28g) 55¢
Chleb zwykly 120g(G) (E: 304kcal, B o.: 7.32g, T: 1.56g, W 0.: 67.569) 120g
Saiatka wiosenna 100g (E: 107kcal, B 0.: 1.04g, T: 10.19g, W 0.: 3.22q) 1 porcja
2 Wartosci
=)/  odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2004 kcal Biatko ogétem: 90.29 g
60.3g Weglowodany ogoéte 284.15¢
167.77g Cholesterol: 299.6 mg
8439 Fruktoza: == o 14.86
17.519 lLaktoza: =~ o 14.929
173.749  Blonnik pokarmowy: 22499
17.42g Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 219¢g
12.36 9 SOd: o 2701.24 mg
6.76 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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PRZEPIS: Kawa zhozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) - 1 porcja

Sposodhb

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

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

@

PRZEPIS: Twarég 80g(M) - 1 porcja

Sposodb

¢ Maslanka - 1/8 szklanki (10ml) przygotowania:

« Ser bialy potttusty 50g(M) - (70g)

@)

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

Sposodb

e Cukier - (0g) .
przygotowania:

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

@

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

Sposob

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g) przygotowania:

Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé, doprawié do smaku
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 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 jarzynowym 100g(S,Sr,G) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob .
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g) S przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porcji (120g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Buraki z olejem 150g - 1 porcja

o Burak - 1i2/3 sztuki (170g) Sposéh
e Cukier - 1/6 tyzki (2g) U/ przygotowania:

« Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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PRZEPIS: galaretka drobiowa 150g(S,Sr) - 1 porcja

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (80g) Sposéb -

e Marchew - 3/4 sztuki (40g) przygotowania:

* Pietruszka, korzeri - 1/8 sztuki (79) Kurczaka ugotowaé wraz z warzywami,oddzielié od kosci

* Pietruszka, liscie - 1/6 fyzeczki (1g) rozdrobnié,ugotowaé jajko, wszystkie produkty rozdrobnione zalaé
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g) wywarem z zelatyng

 Sol biata - 2 szczypty (29)

e Zelatyna - 1lyzka (8g)

« Jaja gotowane - 1/8 sztuki (6g)

» Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

« Koper ogrodowy - 1/2 lyzeczki (2g) Sposob -
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) & przygotowania:
o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
e Salata zielona, liscie - 12 lisci (60g)

PRZEPIS: Satatka ze szpinakiem 100g - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (25g) Sposéb -
Szpinak - 1 gars¢ (25g) &) przygotowania:
Olej rzepakowy 5 ml - (2ml)

Pomidor 50g - (50g)

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

« Koper ogrodowy - 3/4 lyzeczki (3g) Sposéb

e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) U/ przygotowania:

* Ser bialy péttiusty 50g(M) - (80) Wszystkie sktadniki potaczyé
¢ Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 250ml(M) - (20ml)

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (12g) Sposob -
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) przygotowania:
Butka pszenna zwykla - 1/7 sztuki (10g)

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

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

PRZEPIS: Marchew, duszona 1509 - 1 porcja

o Marchew - 3i 1/3 sztuki (150g) Sposéb -
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) przygotowania:

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Selerowa z ryzem 250ml(M,Sr) - 1 porcja

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Ugotowac wywar nastepnie doda¢ wszystkie sktadniki zupy, gotowac
Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) do wykoriczenia, doprawi¢ do smaku.

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

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

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

PRZEPIS: Ryba po grecku duszona 200g(R,Sr,S) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) Sposob .
Filety z tilapii, mrozone - 1 1/3 sztuki (130g) & przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (35g)

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

« Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb .
o Platki kukurydziane - 3/4 szklanki (25g) przygotowania:

PRZEPIS: Satatka wiosenna z satatg lodowa 100g - 1 porcja

e Marchew - 2/3 sztuki (25g) Sposéb .
« Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g) przygotowania:
[ )

Olej rzepakowy 5 ml - (1ml)
Pomidor 25g - (25g)

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

Skrzydio indyka - 1/8 sztuki (15g) Sposéb

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

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé doprawié¢ do smaku
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (99)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Ziemniaki, p6zne - 3/4 sztuki (659)
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PRZEPIS: Potrawka z kurczaka 120g(S,Sr,G) - 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (150g)
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 - 3/4 tyzeczki (5g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

» Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
« Platki owsiane - 2 i 1/2 tyzki (25g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Sol biata - (0g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)
Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (99)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Ryz z jabtkiem 300g - 1 porcja

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

Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

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

Ryz biaty - 1/3 szklanki (80g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z gotowanym kurczakiem 150g - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g) Sposéb -
Marchew - 2/3 sztuki (25g) Y przygotowania:
Salata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

Koper ogrodowy 5g - (5g)

Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

Pomidor 50g - (50g)

PRZEPIS: ros6t z makaronem 250ml(G,S,Sr) - 1 porcja

e Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 fyzeczki (5g) Sposéb .

» Makaron krajanka - 1/3 szklanki (30g) = przygotowania:

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

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

e Por - 1/8 sztuki (9g)

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

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

e Noga (udo) kurczaka - 1i 1/4 sztuki (200g) Sposob -
¢ Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) = przygotowania:
« S0l biata - (0g)

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 50g - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposéh
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g) 8 przygotowania:
Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

Koper, swiezy - 1 1/4 tyzeczki (5g)

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

« Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) Sposéb
¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) przygotowania:

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

o Masto roslinne - 1/4 tyzki (5g) Sposéb .
¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) przygotowania:
« Jaja gotowane - 2 sztuki (97g)
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PRZEPIS: Ryba pieczona 100g (R, M) - 1 porcja

¢ Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
o Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)
« Margaryna do pieczenia - 1/2 plastra (10g)

Sposodhb
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (15g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (99)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (18g)

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

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g)
Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (15g)
Kalafior - 1/8 porcji (15g)

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g)
Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
ugotowacé wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé
jarzyny, gotowaé do miekkosci, na koniec doprawi¢ do smaku

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Sposodh
przygotowania:

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

¢ Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Sposdb
przygotowania:
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PRZEPIS: Twardg z zielening 50g(M) - 1 porcja

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

Maslanka mragowska, naturalna - Miekpol 200 mI(M) - (10ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Burak - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

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

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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 (90g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Pierogi leniwe 300g(J,M,G) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)

Maka pszenna, typ 500 - 5 lyzek (60g)

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (10g)
Cukier - 1/3 tyzki (59)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

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

Sél biata - 5 szczypt (5g)

Ser bialy potttusty 50g(M) - (100g)

Ziemniaki, rednie - 2/3 sztuki (50g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
PAKS

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (9g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Koper, Swiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

ziemniaki oraz brokut i gotowa¢ do miekkosci, na koniec doprawi¢ do
smaku

PRZEPIS: Satatka z turiczyka z ryzem 100g (J,R) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Rukola - 3/4 garsci (15g)

turiczyk w sosie wtasnym - (40g)

Koper ogrodowy 5g - (5g)

Jaja gotowane (J) - (14g)

Ryz paraboliczny 80g - (20g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

» Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
» Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (20g)

Przyprawa "Jarzynka" - 2/3 tyzeczki (5g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 lyzeczki (30g)
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)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

—=—\ Sposob
przygotowania:
ugotowacé wywar miesny dodaé pozostate sktadniki zupy gotowaé do
miekkosci, na koniec zabieli¢ $mietang i doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Ryz z migsem i warzywami 300g(Sr,S) - 1 porcja

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

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (80g)
Ryz paraboliczny - 1/3 szklanki (80g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026
PAKS

PRZEPIS: Satatka wiosenna 100g - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Kapusta pekiriska - 2/3 liscia (30g)
Ogorek - 1/8 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pomidor - 1/7 sztuki (25g)
Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

Wykorzystanie produktu

Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026 PAKS

Zakres dat: 2026-03-11/ 2026-03-12 / 2026-03-13 / 2026-03-14 / 2026-03-15 / 2026-03-16 / 2026-03-17
/ 2026-03-18 / 2026-03-19 / 2026-03-20

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta

Chleb pszenny 100g(G)

Chleb pszenny 120g(G)

Chleb pszenny 50g(G)

Chleb zwykty 100g(G)

Chleb zwykly 120g(G)

Chleb zwykty 509 (G)

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

Kasza jeczmienna, gotowana180g (G)
Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza manna

Makaron bezjajeczny, gotowany 180g(G)
Makaron krajanka

Makaron zacierka

Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550

Maka ziemniaczana

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane

Poledwica drobiowa 50g(SS,r)
Ryz paraboliczny

Ryz paraboliczny 80g

Ryz biaty

Wek 100g(G)

wek 50g(G)

Warzywa

Brokuty

Brokuty 1509

Burak

Czosnek

Fasolka szparagowa, mrozona
Groszek zielony, mrozony
Kalafior

Kalafior gotowany 150g
Kalafior, mrozony
Kapusta pekiriska
Koncentrat buraczany
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper ogrodowy 5g
Koper, $wiezy

Marchew

Mix satat (50 g)

Ogorek

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor 100g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

209 (1/4 sztuki)
500g
120g

50g

500g

120g

2509

200g

100g

180g

20g (1/5 woreczka)
80g (1/2 szklanki)

360g

30g (1/3 szklanki)

45g (1/4 szklanki)

100g (8 i 1/3 tyzki)
10g (3/4 tyzki)

10g (1/3 tyzki)

25¢ (3/4 szklanki)

25g (2 1/2 tyzki)

150g

100g (1/2 szklanki)
20g

120g (2/3 szklanki)
500g

250g

50g (1/8 sztuki)

1509

380g (3 i 2/3 sztuki)
2g (1/3 zabka)

15¢ (1/8 opakowania)
15g (1/8 opakowania)
159 (1/8 porcji)

150g

509 (1/8 opakowania)
30g (2/3 liscia)

30ml (1/7 szklanki)
559 (3 i 2/3 lyzeczki)
31g (7 i 3/4 tyzeczki)
109

169 (4 tyzeczki)
1035g (23 sztuki)
150g

209 (1/8 sztuki)

266g (3 i 1/3 sztuki)
65¢ (10 i 3/4 tyzeczki)
215g (1 1/4 sztuki)
300g

Pomidor 25¢g
Pomidor 509

Por

Rukola

Rzodkiewka

Satata 5g

Satata lodowa
Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy
Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki, pézne
Ziemniaki, p6zne 180g
Ziemniaki, Srednie
Ziemniaki, wczesne

0.0

.S) Mleko i produkty mleczne

g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)

Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol
200 ml(M)

Maslanka naturalna
Mleko spozywcze, 2% tluszczu

Ser bialy, pétttusty 30g(M)
Ser biaty potttusty 50g(M)
Ser biaty pétttusty 80g(M)

Serek homogenizowany, naturalny 150g(M)

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

Mieso i jaja

Biodréwka 50g(Sr,Gr,M,Sr)

Filet z piersi kurczaka

Jaja gotowane

Jaja gotowane (J)

Jaja kurze, cate

kietbasa krakowska 50g(S,Gr,M)
Kurczak, tuszka

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Noga (udo) kurczaka

Ogondwka 50g(S, Gr)

Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g
Pasztet drobiowy(S,Sr,G,J,M) 50g
poledwica sopocka 30g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Poledwica sopocka 50g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Schab pieczony 50g(Sr,Gr,G,M,Zs)
Skrzydto indyka

szynka konserwowa wieprzowa 50g(Sr,Gr, S,
M

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

Zs

Szynka wieprzowa, gotowana 50g (Sr, Gr, M,

50g

300g

999 (3/4 sztuki)
159 (3/4 garsci)
10g (2/3 sztuki)
20g

2509 (2/3 sztuki)
120g (24 liscie)
351g (1 sztuka)
5g (1 tyzka)

50g (2 garscie)
65g (3/4 sztuki)
7209

450g (5 sztuk)
2009 (2 i 1/4 sztuki)

1509
230ml

10ml (1/8 szklanki)

1750ml (7 2/3
szklanki)

30g
4009
80g
600g
400g
1059 (4 i 1/4 tyzki)

50g
100g (1/2 sztuki)
103g (2 sztuki)
179g

48g (1 sztuka)
1009
230g (1/7 sztuki)
509 (1/4 sztuki)
200g (1 i 1/4 sztuki)
155¢

120g

509

30g

509

50g
163g (1/3 sztuki)
100g

55¢
30g (1i1/2 plastra)
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WY zbiorowe
Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci

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

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g
Midd pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skéry
Filety z tilapii, mrozone
turiczyk w sosie wlasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 120g
Banan 180g
Jabtko
Jabtko 180g
Kiwi 80g

Napoje

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

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Cynamon, mielony
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Pieprz czarny
Przyprawa "Jarzynka"
Sél biata

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

2709 (2 i 2/3 sztuki)
1209 (1/2 porc;ji)

10g (1/2 plastra)
5 (1/4 tyzki)
290g

53ml (5 i 1/3 tyzki)
14ml

7ml (2/3 tyzki)
20g

299 (2 i 1/3 tyzki)
30g
30g

100g (1 porcja)
130g (11 1/3 sztuki)
409

120g

180g

1509 (3/4 sztuki)
3609

80g

6250ml

50g (5 tyzek)

14ml (2§ 1/3 tyzki)
600ml (2i1/2
szklanki)

1g (1 tyzeczka)

4g (1 tyzeczka)

9g (4 i 1/2 sztuki)

2g (2/3 tyzeczki)

5g (5 szczypt)

47g (5i 3/4 tyzeczki)
79 (7 szczypt)

69 (2 tyzeczki)

1g (1 szczypta)

8g (1 tyzka)

. Dorosli i dzieci 10-18 lat dieta tatwostrawna 11-20.03.2026 PAKS

’ Dania gotowe

Bukiet warzyw 150g 1509

Mieszanka owocowa, mrozona Hortex 2509 (2/3

opakowania)

Wtoszczyzna krojona w paski 80g (3/4 szklanki)
24



Kawa zbozowa z mlekiem-
200 ml(M,G)

Masto roslinne 10 g(M)
szynka konserwowa
wieprzowa 50g(Sr,Gr)

Mix satat (50 g)

Chleb zwykly 100g(G)

Kawa zbozowa z mlekiem-
200 ml(M,G)

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka ze szpinakiem
100g

Chleb pszenny 100g(G)
Schab pieczony
50g(Sr,Gr,G,M,Zs)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Miéd pszczeli 30g

Jaja gotowane (J)

ptatki kukurydziane na
mleku 250mi(M)

Kajzerki 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Biodréwka 50g(Sr,Gr,M,Sr)
Satata 5g

owsianka na mleku
250mli(G,M)

Wek 100g(G)

Kawa zbozowa z mlekiem-
200 ml(M,G)

Masto roslinne 10 g(M)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony 30g

Jaja gotowane (J)

Chleb zwykly 100g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 50g

Makaron na mleku
250mi(M,G)

Wek 100g(G)

Poledwica drobiowa
50g(SS,r)

$roda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15) poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17)

Kawa zbozowa z mlekiem-
200 mi(M,G)

Masto roslinne 10 g(M)
Paréwka drobiowa (S,G)
120g

Pomidor 100g

Wek 100g(G)

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)
Pomidor 100g

wek 50g(G)

Twardg 80g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Twardg z zielening
100g(M)

wek 50g(G)

Pomidor 50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
kiethasa krakowska
50g(S,Gr,M)

Chleb zwykly 50g (G)
Satatka wiosenna z salata
lodowa 100g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka z pomidorow z
koperkiem 100g
Poledwica drobiowa
509g(SS,r)

Chleb zwykly 509 (G)

Ser bialy pétttusty 80g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satata 5g

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)

wek 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Chleb zwykly 509 (G)
Pasta z jaj 80g(J,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Chleb zwykly 509 (G
Masto roslinne 10 g(M)
Ser bialy pétttusty 50g(M)
Satata 5g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

Zupa z kaszy manny 250
ml(G,S,Sr)

Ziemniaki, pdzne 180g
Schab gotowany w sosie
jarzynowym 100g(S,Sr,G)
Buraki z olejem 150g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml
Ziemniaki, pdzne 180g
Pulpet wieprzowy w sosie
koperkowym 100
g(G,J,S,Srg

Marchew, duszona 1509
Selerowa z ryzem
250ml(M,Sr)

Kompot z mieszanki
kompotowe;j 200ml
krupnik z kaszy
250ml(G,S,Sr)

Makaron bezjajeczny,
gotowany 180g(G)
Potrawka z kurczaka
120g(S,Sr,G)

Kalafior gotowany 150g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml
Kalafiorowa z manna- 250
ml(M,S,Sr, G)

Ryz z jabtkiem 300g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

ros6t z makaronem
250ml(G,S,Sr)

Ziemniaki, pdzne 180g
udko z kurczaka gotowane
200g(s,Sr)

Marchew, duszona 1509

Kompot z mieszanki
kompotowe;j 200ml
Ziemniaki, pézne 180g
Buraki z olejem 150g

Ryba pieczona 100g (R, M)
Krupnik z ryzem
250mi(S,Sr)

Kompot z mieszanki
kompotowe;j 200ml

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

Makaron bezjajeczny,
gotowany 180g(G)

Pulpet drobiowy w sosie
jarzynowym 100g(G,Sr,J,S)
Bukiet warzyw 150g

galaretka drobiowa
1509(S,Sr)

Maslanka mragowska,
naturalna - Mlekpol 200
ml(M)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Banan 120g
Serek wiejski, 2% ttuszczu
200g(M)

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)

Satatka z salaty lodowe;j
50g

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)
Banan 180g

Jogurt owocowy z
musli(M) 200g
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$roda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15) poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17)

Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M; Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M
Chleb pszenny 100g(G Ryba po grecku duszona Pomidor 100g Satatka z gotowanym Szynka wiejska 50g(Sr, szynka konserwowa Chleb pszenny 100g(G
Salatka z sataty zielonejz  200g(R,Sr,S) Wek 100g(G) kurczakiem 150g Gr,M,Zs) wieprzowa 50g(Sr,Gr) Ogondwka 50g(S, Gr)
zielening 50g Chleb zwykly 100g(G) Ogondwka 50g(S, Gr) Chleb pszenny 100g(G) Chleb pszenny 100g(G) Chleb zwykly 100g(G) Mix satat (50 g)
poledwica sopocka Ser biaty, pétttusty 30g(M) Ser biaty pottlusty 50g(M)  Satatka wiosenna z salata

30g((Sr,Gr,G,M,Zs) lodowa 100g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 26



$roda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15) poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17)

Energia:

Kcal 2002 7146 kJ
Kcal z tluszczy 26,16 %
Kcal z biatka 24,02 %
Kcal z weglowodanéw
52,35 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
262,02 g

Btonnik: 27,42 g
Skrobia: 151,80 g

Biatko:

Biatko ogétem: 120,20 g
Biatko roslinne: 28,14 g
Biatko zwierzece: 58,77 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 58,19 g
Cholesterol: 157,90 mg

Energia:

Kcal 21 52 = 7865 kJ
Kcal z tluszczy 27,64 %
Kcal z biatka 22,04 %
Kcal z weglowodanéw
52,97 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
285,00 g

Btonnik: 35,11 g
Skrobia: 151,61 g

Biatko:

Biatko ogotem: 118,55 g
Biatko roslinne: 29,42 g
Biatko zwierzece: 43,23 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 66,09 g
Cholesterol: 143,70 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2190 7630 kJ
Kcal z tluszczy 25,96 %
Kcal z biatka 21,25 %
Kcal z weglowodanéw
55,58 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
304,32¢g

Btonnik: 22,87 g
Skrobia: 142,37 g

Biatko:

Biatko ogétem: 116,34 g
Biatko roslinne: 26,84 g
Biatko zwierzece: 44,30 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 63,16 g
Cholesterol: 360,70 mg

Energia:

Kcal 21 68 = 7307 kJ
Kcal z tluszczy 28,40 %
Kcal z biatka 18,43 %
Kcal z weglowodanéw
55,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
299,10 g

Btonnik: 22,28 g
Skrobia: 168,63 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,90 g
Biatko roslinne: 27 96 g
Biatko zwierzece: 32,93

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 68,42 g
Cholesterol: 125,40 mg
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Energia:

Kcal 2070 7961 kJ
Kcal z tluszczy 30,72 %
Kcal z biatka 20,82 %
Kcal z weglowodanéw
50,36 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
260,62 g

Btonnik: 22,95 g
Skrobia: 152,12 g

Biatko:

Biatko ogétem: 107,72 g
Biatko roslinne: 21,40 g
Biatko zwierzece: 68,40 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 70,66 g
Cholesterol: 483,05 mg

Energia:

Kcal 2096 7480 kJ
Kcal z tluszczy 27,33 %
Kcal z biatka 18,69 %
Kcal z weglowodanéw
56,52 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
296,14 g

Btonnik: 24,93 g
Skrobia: 142,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,95 g
Biatko roslinne: 22,08 g
Biatko zwierzece: 49,46 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 63,66 g
Cholesterol: 480,90 mg

Energia:

Kcal 2337 6180 kJ
Kcal z tluszczy 22,98 %
Kcal z biatka 19,24 %
Kcal z weglowodanéw
53,76 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
314,11

Btonnik: 28,25 g
Skrobia: 165,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 112,41 g
Biatko roslinne: 33,98 g
Biatko zwierzece: 31,39 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 59,66 g
Cholesterol: 129,40 mg



Sroda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)

Szynka wieprzowa, gotowana 50g (Sr, Gr, M, Zs) Poledwica sopocka 50g((Sr,Gr,G,M,Zs) Chleb pszenny 50g(G)

Salatka ze szpinakiem 100g Mix satat (50 g) Manna na mleku 250ml(G,M)

ryz na mleku 250ml(M) Kajzerki 50g(G) Salata 5¢g

Wek 100g(G) Jaja gotowane (J)

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

Chleb zwykly 50g (G Satatka z pomidorow z koperkiem 100g Pomidor 50g

Twardg z zielening 50g(M) wek 50g(G) Poledwica drobiowa 50g(SS,r)

Jabtko 180g Pasztet drobiowy(S,Sr,G,J,M) 50g wek 50g(G)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml Kompot z mieszanki kompotowej 200ml| Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
Barszcz czerwony z ziemniakami 250ml(M,S,Sr) Pierogi leniwe 300g(J,M,G) Pomidorowa z makaronem 250mi(M,G,S,Sr)
Kasza jeczmienna, gotowana180g (G) Zupa brokutowa z ziemniakami-porcja 250ml(M,S,Sr) Ryz z miesem i warzywami 300g(Sr,S)
Potrawka wieprzowa 100g( Sr,S,G) Kiwi 80g Jabtko 180g

Brokuty 150g

Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M; Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 gSM)

Chleb pszenny 120g(G Satatka z turiczyka z ryzem 100g (J,R) Ogondwka 50g(S, Gr

Satatka z salaty zielonej z zielening 50g Satatka z sataty lodowej 50g Chleb zwykly 120g(G)

kietbasa krakowska 50g(S,Gr,M) Chleb zwykly 100g(G) Satatka wiosenna 100g
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§roda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2257 = 6350 kJ Kcal 2184 = 7693 kJ Kcal 2004 = 7494 kJ

Kcal z tluszczy 25,99 % Kcal z tluszczy 26,30 % Kcal z tluszczy 27,08 %

Kcal z biatka 18,77 % Kcal z biatka 20,93 % Kcal z biatka 18,02 %

Kcal z weglowodanéw 58,26 % Kcal z weglowodanéw 54,71 % Kcal z weglowodanéw 56,72 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 328,71 g Weglowodany ogétem: 298,71 g Weglowodany ogétem: 284,15 g
Btonnik: 31,59 g Btonnik: 25,69 g Btonnik: 22,49 g

Skrobia: 115,29 g Skrobia: 175,75 g Skrobia: 173,74 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 105,90 g Biatko ogétem: 114,28 g Biatko ogdtem: 90,29 g

Biatko roslinne: 23,44 g Biatko roslinne: 27,79 g Biatko roslinne: 20,92 g
Biatko zwierzece: 40,93 g Biatko zwierzece: 19,53 g Biatko zwierzece: 39,53 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 65,17 g Ttuszcz ogétem: 63,83 g Tluszcz ogétem: 60,30 g
Cholesterol: 151,50 mg Cholesterol: 271,04 mg Cholesterol: 299,60 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	PLAN DIETY
	11.03.2026 - 20.03.2026

	Śniadanie (E: 472kcal, B o.: 21.21g, T: 11.24g, W o.: 73.49g)
	II Śniadanie (E: 272kcal, B o.: 17.92g, T: 9.15g, W o.: 30.95g)
	Obiad (E: 671kcal, B o.: 42.94g, T: 15.88g, W o.: 95.95g)
	Podwieczorek (E: 179kcal, B o.: 23.12g, T: 8.17g, W o.: 4.97g)
	Kolacja (E: 408kcal, B o.: 15.01g, T: 13.75g, W o.: 56.66g)
	Śniadanie (E: 520kcal, B o.: 22.86g, T: 14.79g, W o.: 74.72g)
	II Śniadanie (E: 285kcal, B o.: 19.89g, T: 9.69g, W o.: 30.27g)
	Obiad (E: 677kcal, B o.: 36.28g, T: 19.86g, W o.: 95.52g)
	Podwieczorek (E: 96kcal, B o.: 7g, T: 3g, W o.: 10g)
	Kolacja (E: 574kcal, B o.: 32.52g, T: 18.75g, W o.: 74.49g)
	Śniadanie (E: 561kcal, B o.: 20.06g, T: 16.76g, W o.: 84.18g)
	II Śniadanie (E: 297kcal, B o.: 12.04g, T: 14.26g, W o.: 34.15g)
	Obiad (E: 704kcal, B o.: 45.36g, T: 17.83g, W o.: 96.26g)
	Podwieczorek (E: 278kcal, B o.: 22.1g, T: 4.9g, W o.: 37.72g)
	Kolacja (E: 350kcal, B o.: 16.78g, T: 9.41g, W o.: 52.01g)
	Śniadanie (E: 528kcal, B o.: 25.73g, T: 15.02g, W o.: 75.19g)
	II Śniadanie (E: 383kcal, B o.: 27.55g, T: 15.21g, W o.: 35.87g)
	Obiad (E: 663kcal, B o.: 15.12g, T: 15.91g, W o.: 120.06g)
	Podwieczorek (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	Kolacja (E: 423kcal, B o.: 20.1g, T: 11.78g, W o.: 60.33g)
	Śniadanie (E: 533kcal, B o.: 18.94g, T: 14.91g, W o.: 83.31g)
	II Śniadanie (E: 329kcal, B o.: 15.34g, T: 16.04g, W o.: 31.63g)
	Obiad (E: 712kcal, B o.: 43.93g, T: 23.83g, W o.: 86.3g)
	Podwieczorek (E: 59kcal, B o.: 1.06g, T: 5.17g, W o.: 2.74g)
	Kolacja (E: 437kcal, B o.: 28.45g, T: 10.71g, W o.: 56.64g)
	Śniadanie (E: 459kcal, B o.: 24.48g, T: 11.01g, W o.: 67.31g)
	II Śniadanie (E: 290kcal, B o.: 15.77g, T: 12.64g, W o.: 29.57g)
	Obiad (E: 584kcal, B o.: 28.61g, T: 15.91g, W o.: 86.86g)
	Podwieczorek (E: 346kcal, B o.: 13.2g, T: 11.04g, W o.: 49.95g)
	Kolacja (E: 417kcal, B o.: 15.89g, T: 13.06g, W o.: 62.45g)
	Śniadanie (E: 721kcal, B o.: 26.93g, T: 23.31g, W o.: 70.55g)
	II Śniadanie (E: 238kcal, B o.: 12.65g, T: 7.99g, W o.: 30.14g)
	Obiad (E: 805kcal, B o.: 47.87g, T: 13.02g, W o.: 131.92g)
	Podwieczorek (E: 202kcal, B o.: 7.6g, T: 6.2g, W o.: 26.4g)
	Kolacja (E: 371kcal, B o.: 17.36g, T: 9.14g, W o.: 55.1g)
	Śniadanie (E: 523kcal, B o.: 22.84g, T: 14.18g, W o.: 78.49g)
	II Śniadanie (E: 334kcal, B o.: 13.86g, T: 8.87g, W o.: 52.72g)
	Obiad (E: 758kcal, B o.: 39.49g, T: 16.99g, W o.: 121.28g)
	Podwieczorek (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	Kolacja (E: 471kcal, B o.: 18.31g, T: 14.63g, W o.: 68.57g)
	Śniadanie (E: 376kcal, B o.: 18.81g, T: 13.54g, W o.: 45.29g)
	II Śniadanie (E: 330kcal, B o.: 12.07g, T: 17.89g, W o.: 31.79g)
	Obiad (E: 805kcal, B o.: 40.56g, T: 14.17g, W o.: 134.29g)
	Podwieczorek (E: 162kcal, B o.: 20.9g, T: 4.54g, W o.: 9.52g)
	Kolacja (E: 511kcal, B o.: 21.94g, T: 13.69g, W o.: 77.82g)
	Śniadanie (E: 440kcal, B o.: 20.14g, T: 15.12g, W o.: 56.61g)
	II Śniadanie (E: 208kcal, B o.: 12.82g, T: 6.23g, W o.: 26.43g)
	Obiad (E: 743kcal, B o.: 32.81g, T: 15.74g, W o.: 120.75g)
	Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	Kolacja (E: 523kcal, B o.: 18.07g, T: 20.21g, W o.: 71.06g)
	Wykorzystanie produktu
	Zakres dat: 2026-03-11 / 2026-03-12 / 2026-03-13 / 2026-03-14 / 2026-03-15 / 2026-03-16 / 2026-03-17 / 2026-03-18 / 2026-03-19 / 2026-03-20


