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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 589kcal, B 0.: 20.55g, T: 14.49g, W 0.: 93.82g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 338kcal, B 0.: 25.67g, T: 10.27g, W o.: 37.45g)

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

» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 36.15g, T: 14.79g, W o.: 114g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 12kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 3.159)

» Podwieczorek (E: 125kcal, B o.: 8.5g, T: 5g, W 0.: 11.75g)
Kefir naturalny 250mI(M) (E: 125kcal, B o.: 8.5g, T: 5g, W 0.: 11.759)

» Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 16.39g, T: 16.74g, W 0.: 62.44g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2228 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8422.04 kJ
Woda: @ 2286.9g Biatkoogétem: 107.26 g
Thuszez: 61.29g Weglowodany ogétem: 319.46 g
Weglowodany przyswajalne: 245169 Popisl: 18.12 ¢
Cholesterol: . 323.44mg Glukoza: 5.22¢
Fruktoza: . 5299 Sacharoza: 10.85g
Laktoza: =~ . 25589 Skrobia: 177.56 g
Blonnik pokarmowy: 29.82g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.68 g
Kwasy thuszczowe jednonienasycone ogétem: 19.67g  Kwasy thuszczowe wielonienasycone 11.84¢
SO: 2494.96mg Sol: 4.61g
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 606kcal, B 0.: 25.63g, T: 14.47g, W 0.: 96.91g)

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
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g (E: 46kcal, B o.: 0.15g, T: 0.03g, W o.: 11.49g) et SO
Satata 5g (E: 1kcal, B 0.2 0.070, T: 0.010, W02 0:150) et 59
Ser biaty pottiusty S0g(M) (E: 66keal, B o.: 9.179, T: 2.34g, W 0. 1.84g) et 20
Chleb zwykly 100g(G) (E: 253kcal, B 0.: 6,10, T 130, W 0.0 50.30) e 1009
Owsianka na mleku 250ml(G,M) (E: 196kcal, B 0.: 9.78¢g, T: 5.8g, W 0.: 27.13q) 1 porcja

» Il $niadanie (E: 226kcal, B 0.: 10.71g, T: 8.48g, W 0.: 28.18¢)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.259, T: 00, W0.00) | s 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.999, W o.: 0g) e O3
poledwica sopocka 30g((Sr,Gr,G,M,Zs) (E: 50kcal, B o.: 5.94, T: 2.75g, W o.: 0.259) ettt SO
Pomidor 100g (E: 19kcal, B0.: 0.9G, T: 0.20, W00 4:10) | ottt 100g
wek 50g(G) (E: 113kcal, B o.: 3.51g, T: 0.54g, W 0.: 23.83q) 50g

» Obiad (E: 662kcal, B 0.: 35.63g, T: 14.99g, W o.: 103.6g)

kompot z rabarbaru 200ml (E: 12kcal, B o.: 0.13g, T: 0.03g, W o.: 3.15) LA .
Zupa pomidorowa z ryzem 250mi(S,Sr,M) (E: 184kcal, B o.: 7.66g, T: 5.57g, W o.: 28.25g) LY . 1
Ziemniaki, pozne 180g (E: 157kcal, B0.:3.429, T: 0.18G, W 0.:36.90) | sttt 180g
Pulpet drobiowy gotowany w sosie jarzynowym 120g (80g pulpet, 40g sos)(G,Sr,J,S, M) (E: 185kcal, B o.: 1 porcja

21.36g, T: 4.04g, W 0. 17.150)

» 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: 522kcal, B 0.: 17.42g, T: 15.19g, W o.: 80.58g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0 0.259, T:0g, W0.:00) | @@ e 250ml
Masto roslinne 10 (M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ..
Pasztet drobiowy(S,5r,G,J,M) 60g (E: 130kcal, B o.: 8.64g, T: 8.58g, W o.: 4.59) . ..
Jablko 180g (E: 90kcal, B 0.1 0.72G, T: 0.720, W01 21.780) e 1809
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B o.: 7.7g, T: 0.9g, W 0.: 54.39) 100g
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zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2106 keal  Wartosc energetyczna: 7930.24 kJ
Woda: 2095.61g Biatko ogétem: 95.84¢
Thuszez: 56.13g Weglowodany ogétem: 318.57¢g
Weglowodany przyswajalne: 264.559 Popick 17.81¢
Cholesterol: 219.44mg Glukoza: 11.38¢
Froktoza: 18.04g Sacharoza: 31.27¢
Laktoza: =~ . 14.74g Skrobia: 171.49¢
Blonnik pokarmowy: 27.72g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 15.53 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 17.81g  Kwasy thuszczowe wielonienasycone 11.93¢
808: 2567.93mg Sl . 4.99 g
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

03.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 564kcal, B 0.: 20.17g, T: 17.99g, W 0.: 76.03g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 395kcal, B 0.: 17.85g, T: 21.37g, W o.: 34.82g)

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

» Obiad (E: 800kcal, B 0.: 40.04g, T: 14.1g, W o.: 133.5g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 4kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 1.15g)

» 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: 422kcal, B 0.: 22.95¢g, T: 9.32g, W 0.: 62.75g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2343kcal  Wartos¢ energetyczna: 7977.72 kJ
Woda: @ 1622.62g Biatko ogétem: 121.91¢
Thuszez: 67.32g Weglowodany ogétem: 316.62 g
Weglowodany przyswajalne: 144069 Popisk 14.55 g
Cholesterol: .. 509.27mg Glukoza: 5559
Fruktoza: = o 8.99g Sacharoza: 10.42¢
Laktoza: o 18.54g Skrobia: 173.09g
Blonnik pokarmowy: 25.669 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 20.619g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 21439 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12,779
SOU: e 2045mg SO 429g
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 468kcal, B 0.: 23.73g, T: 13.23g, W 0.: 65.289)

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

» Il $niadanie (E: 264kcal, B 0.: 10.72g, T: 6.72g, W o.: 42.18g)

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

» Obiad (E: 776kcal, B 0.: 47.39g, T: 29.18g, W o.: 87.63g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 24kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 6.14q)

» Podwieczorek (E: 113kcal, B 0.: 6.93g, T: 3.3g, W 0.: 14.7g)
Koktajl truskawkowy 250mi(M) (E: 113kcal, B 0.: 6.93g, T: 3.3g, W 0.: 14.79)

» Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 17.95g, T: 10.34g, W 0.: 68.01g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2044 keal  Wartosc energetyczna: 8294.42 kJ
Woda: @ 1903.56 g Biatko ogétem: 106.72 g
Thuszez: 62.77g Weglowodany ogétem: 277.8¢g
Weglowodany przyswajalne: 196.429 Popick 15.01g
Cholesterol: 285.5mg Glukoza: 9.42 g
Fruktoza: 15289 Sacharoza: 34.93 g
Laktoza: 23159 Skrobia: 133.72 g
Blonnik pokarmowy: 26.559  Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 19.14¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 47.549  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 15.69
80d: 2679.81mg Sl . 7.45¢
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 640kcal, B 0.: 21.17g, T: 20.28g, W 0.: 96.68g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 311kcal, B 0.: 17.4g, T: 12.45g, W o.: 33.94q)

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

» Obiad (E: 661kcal, B 0.: 30.14g, T: 13.63g, W 0.: 111.73g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 24kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W o.: 6.14g)

Pulpet gotowany z ryby w sosie jarzynowym 120g( 80g pulpet, 40g sos)(R,J,G,S,Sr) (E: 182kcal, B 0.: 16.92g, T:

548g,Wo 17.15g)

» 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: 372kcal, B 0.: 19.78g, T: 7.09g, W o.: 58.4g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2077kcal  Wartos¢ energetyczna: 6990.31 kJ
Woda: 1556.85g Biatko ogotem: 105.29 g
Thuszez: 53.72g Weglowodany ogétem: 306.32 g
Weglowodany przyswajalne: 209.759 Popiék: 12.65 g
Cholesterol: 261.84mg Glukoza: 6.3g
Fruktoza: 6.43g Sacharoza: 29.61g
Laktoza: =~ o 7059 Skrobia: 145.75 ¢
Blonnik pokarmowy: 28.459 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 10.65 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 17.03g  Kwasy thiszezowe wielonienasycone 11.44¢
SOU: et 2231.45mg SO 43¢
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 576kcal, B 0.: 26.35g, T: 19.28g, W 0.: 77.01g)

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

» Il $niadanie (E: 338kcal, B 0.: 19.19g, T: 14.59g, W o.: 34.8¢)

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

» Obiad (E: 610kcal, B 0.: 15.59g, T: 6.81g, W o.: 128.48g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 8kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 2.159)

» 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: 375kcal, B 0.: 15.06g, T: 12.68g, W o.: 52.54g)

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

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2061 keal  Wartos¢ energetyczna: = 7254.27 kJ
WOda: e 2117.16g  Biatko ogtem: =~ ... 97.099
ThszCZ: e 37.99 Weglowodany ogétem: 30235 ¢
Weglowodany przyswajalne: 191:199 Popidk 14229
Cholesterol: oo 89.74mg Glukoza: o 4449
Fruktoza: o 4629 Sacharoza: .. 179
Laktoza: o 20.799 Skrobia: o 177.03g
Blonnik pokarmowy: 23.999 Kwasy tliszczowe nasycone ogétem 15649
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 17.659 Kwasy thiszczowe wielonienasycone 11159
SOL: e 2204.85m9  SOL: e 3.759
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 768kcal, B 0.: 26.11g, T: 25.55g, W 0.: 79.3q)

Kawa zhozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B o.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g) LA i
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) et O3
Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g (E: 320keal, B0.: 13.29, T: 13.8q, W 0.:3.60) | e 1209
Satatka z pomidordw z koperkiem 100g (E: 38kcal, B 0.0 19, T: 2.21g, W 0.0 4.219) LA i
Chleb zwykly 100g(G) (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3g) 100g

» Il $niadanie (E: 273kcal, B 0.: 9.96g, T: 5.33g, W o0.: 47.63g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.250, T: 00, W0.100) | e 250ml
Chatka 509(G,J,M) (E: 136kcal, B o.: 3.8g, T: 2.729, W 0. 24.44g) R .
Jabtko 90g (E: 45kcal, B o.: 0.36g, T: 0.36g, W o.: 10.89) R .
Jogurt truskawkowy, 1.5% tluszczu 150g(M) (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g) 1509

» Obiad (E: 591kcal, B 0.: 37.21g, T: 13.98g, W o.: 88.79g)

kompot z rabarbaru 200ml (E: 24kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 6.14q) 1 porcja
Zupa koperkowa z makaronem 250ml(M,G,Sr) (E: 138kcal, B o.: 7.02g, T: 5.72g, W 0.: 17.71g) 1 porcla
Zlemnlakl pozne 180g (E: 157kcal, B o.: 3.42g, T: 0.18g, W 0.: 36.99) 1809
Schab got())wany w sosie jarzynowym 120g (80g mieso, 40g sos)(S,Sr,G) (E: 195kcal, B o.: 25.14g, T: 4.75g, W 1 porcja
0.:14.99g

Marchew, duszona 150g (E: 77kcal, B 0.: 1.5g, T: 3.3g, W 0.: 13.05g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.659) 1509

» Kolacja (E: 461kcal, B 0.: 27.88g, T: 14.43g, W 0.: 55.31g)

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 0.0 0.11g, T: 4.999, W o.: 0g) ettt O3
Galaretka drohiowa 1509(J,S,Sr) (E: 158kcal, B 0.: 19.75g, T: 8.53g, W o.: 0.869) e LTI
Satata 5g (E: TKCal, B 0.2 0070, T 0010 W 0.0 0. 100) e 59
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B o.: 7.7g, T: 0.9g, W 0.: 54.3g) 100g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2264 keal  Wartosc energetyczna: 7613.56 kJ
Woda: @ 2145919 Biatko ogotem: 112.56 g
Thuszez: 69.79g Weglowodany ogétem: 278.68 g
Weglowodany przyswajalne: 197.16g Popick 17.59 g
Cholesterol: 238.74mg Glukoza: 7.14g
Froktoza: 9.97g Sacharoza: 20.33 ¢
Laktoza: =~ o 15.24g  Skrobia: 152.52 ¢
Blonnik pokarmowy: 30.589 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.54¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 21.32g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.95¢
808: 2431.49mg Sl 5.79¢
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

08.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 614kcal, B 0.: 22.56g, T: 15.55g, W 0.: 97.579)

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
Mid pszczeli 30g (E: 96keal, B 0. 0.09g, T: Og, W o.: 23.850) et SO
Jaja gotowane 1 szt. (J) (E: 77kcal, B o.: 6.83g, T: 5.349, W 0.: 0.33¢) et 003
Satata5q (E: 1keal, B0.:0.07g, T 0.010, W02 0.150) sttt 39
Ryz na mleku 250mi(M) (E: 171kcal, B o.: 8.14g, T: 4.14g, W 0.: 25.58¢) LA i
Wek 1009(G) (E: 225kcal, B 0.: 7.029, T: 1.07Q, W 0.2 47:660) | e 100g
» Il $niadanie (E: 305kcal, B 0.: 19.62g, T: 9.76g, W o.: 37.23¢)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.259, T: 00, W0.00) | s 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.999, W o.: 0g) e O3
Chleb zwykly 50g (G) (E: 127kcal, B o.: 3.05, T: 0.65g, W o.: 28.15g) R .
Pomidor 100g (E: 19kcal, B0.: 0.9G, T: 0.20, W00 4:10) | ottt 100g
Twardg z pietruszky zielong 80g(M) (E: 115kcal, B o.: 15.31g, T: 3.92g, W 0.: 4.989) e POTCI
» Obiad (E: 651kcal, B 0.: 37.39g, T: 15.27g, W 0.: 94.95¢)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 24keal, B o.: 0.13g, T: 0.03g, W o.: 6.14g) S 1 .. .
Zupa kalafiorowa z manng 250 mi(M,S,Sr, G) (E: 17Tkeal, B o.:7.68q, T: 5.369, W o.: 25.64q) S .. -
Makaron bezjajeczny, gotowany 1800(G) (E: 200keal, Bo.: 6.3, T: 099 Wo. 4248g) 180g
Bukiet warzyw gotowany 1509 (E: 33keal, B0:2.79, T:0.30. W0 480) 1509
Pulpet wieprzowy gotowany w sosie pomidorowym 120 g (80g pulpet, 40g sos)(G,J,S,Sr) (E: 223kcal, B o.: 1 porcja
20580, T B:680, W 0.2 15:890) e
» Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir naturalny 200ml(M) (E: 100kcal, B0.:6.80, T: 49, W0.09.40) @ oottt st 200ml
» Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 20.1g, T: 11.78g, W 0.: 60.33g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.250, T:00, W0.100) e 250m!
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) ettt O3
Satatka z gotowanym kurczakiem 150g (E: 121kcal, B o.: 12.04g, T: 5.899, W o.: 6.03g) LA i
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B0.: 7.7, T: 0.9G, W 0. 54:30) e 1009
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2093 keal  Wartos¢ energetyczna: = 7888.51 kJ
WOda: e 2153.53g Biatkoogtem: =~ ... 106.479
ThszCZ: e 36.369 Weglowodany ogétem: 29948 ¢
Weglowodany przyswajalne: 226.959 Popidk o 14.19
Cholesterol: oo 382.56mg  Glukoza: o 3.29
Fruktoza: o 5.579 Sacharoza: ... 11.93¢
Laktoza: o 21259 Skrobia: o 194389
Blonnik pokarmowy: 22029  Kwasy thiszczowe nasycone ogétem 19.679
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 20.339 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 11829
SOL: e 18274 M0 SOk e 4309
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

09.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 568kcal, B 0.: 24.91g, T: 20.17g, W 0.: 74.77q)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 349kcal, B 0.: 11.8g, T: 6.54g, W 0.: 62.7g)

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

» Obiad (E: 617kcal, B 0.: 27.75¢, T: 20.39g, W o.: 87.05g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 24kcal, B 0.: 0.13g, T: 0.03g, W 0.: 6.14g)

» 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: 447kcal, B 0.: 20.7g, T: 10.05g, W o.: 69.56q)
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

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2143keal  Wartosc energetyczna: 6978.47 kJ
Woda: @ 2026.74g Biatko ogotem: 106.06 g
Thuszez: 61.69g Weglowodany ogétem: 303.6 g
Weglowodany przyswajalne: 165339 Popick 16.25g
Cholesterol: 79.14mg Glukoza: 122
Fruktoza: 11159 Sacharoza: 50.38 g
Laktoza: 19.68g Skrobia: 99.48 g
Blonnik pokarmowy: 31.04g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 15.02 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 19.1g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 10.26 ¢
80d: 251543mg Sl 3.15¢

19
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
%% zbiorowe PAKS

10.06.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 567kcal, B 0.: 27.14g, T: 22.16g, W 0.: 67.24q)

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) ..
Jaja gotowane 1 szt. (J) (E: 140kcal, B0.:12.50, T: 9.7q) W 0.1 0.60) | @ et 100g
Satatka ze szpinakiem 100g (E: 41kcal, B o.: 1.56g, T: 2.27g, W 0. 4.61g) LY 1
Chleb pszenny 50g(G) (E: 129kcal, B o.: 3.85g, T: 0.45g, W o.: 27.15g) ..
Ptatki kukurydziane na mleku 250mi(M) (E: 213kcal, B o.: 8.87g, T: 4.75g, W o.: 34.889) LY . 1
» Il $niadanie (E: 288kcal, B 0.: 10.59g, T: 13.08g, W o.: 38.53g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0 0.259, T: 09, W0.:00) | e 250ml
Masto roslinne 10 (M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ..
Pomidor 1000 (B: 19KCal, B 01090, T2 020, W 0.0 4 10) e 1009
Kajzerki 50g(G) (E: 149kcal, B o.: 4.29, T: 1.8g, W 0.: 29.3) . .. |
Kietbasa szynkowa wieprzowa 30g (Gr,S,M) (E: 76kcal, B o.: 5.13g, T: 6.09g, W o.: 5.13) . ..
» Obiad (E: 704kcal, B 0.: 37.4g, T: 12.14g, W o.: 120.06g)
kompot z rabarbaru 200ml (E: 24kcal, B o.: 0.13g, T: 0.03g, W o.: 6.14) LY i 1
Ryz bialy gotowany 1809 (E: 216kcal, B o.:4.14g, T: 0.36g, W o.: 49.68) S 1 .. .
Filet drobiowy gotowany w sosie koperkowym 120g (80g mieso, 40g sos)(S,Sr,G) (E: 148kcal, B 0.: 22.49g, T: 1 porcja
200 N 0 8 00 e
Zupa jarzynowa z ziemniakami 250ml( M,S,Sr) (E: 239kcal, B o.: 9.14g, T: 5.55g, W o.: 42.63g) LY . 1
Marchew, duszona 150g (E: 77kcal, B o.: 1.5g, T: 3.3g, W o.: 13.05) LA .
» Podwieczorek (E: 90kcal, B o0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0.: 6.450, T: 30, W0-19:30) | et 1509
» Kolacja (E: 436kcal, B 0.: 15.9g, T: 14.97g, W 0.: 61.35g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.0 0.259, T: 00, W 0.100) | s 250m
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ..
Pasztet drobiowy(S,Sr,G,J,M) 60g (E: 130kcal, B o.: 8.64g, T: 8.58g, W o.: 4.5) . .. |
Chleb zwykly 1009(G) (E: 253kcal, B 0.2 619, T: 136, W0 156:30) et 100g
Mix satat (50 g) (E: 9kal, B o.: 0.8g, T: 0.1g, W 0.: 0.55) . .. |
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 20



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2085 keal  Wartos¢ energetyczna: 8467.49 kJ
WOda: e 2417.99g Biatkoogétem: =~ .. 97:48¢
ThszCZ: e 65.359 Weglowodany ogétem: 29648 g
Weglowodany przyswajalne: 260.249 Popidk o 17119
Cholesterol: oo 355.04mg Glukoza: o 6.46 9
Fruktoza: o 6319 Sacharoza: ... 1944
Laktoza: o 14749  Skrobia: o 202.39 9
Blonnik pokarmowy: 29.72g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.719
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 22.79  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 1288 ¢
SOL: e 2814.95m9  SOL: e 6.959
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
zbiorowe PAKS

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

 Kawa zbozowa, w proszku - 1 tyzka (10g) Sposob -
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) przygotowania:
¢ Woda - 1/5 szklanki (50ml)

PRZEPIS: kompot z rabarbaru 200ml - 1 porcja

e Cukier - 1/6 tyzki (2g) Sposéh
* Rabarbar - 1/4 sztuki (25g) U/ przygotowania:

rabarbar z cukrem zalaé¢ wodg i ugotowaé kompot

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposab .
Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) & przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposab .
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) & przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

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

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

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

¢ Marchew - 2/3 sztuki (25g) Sposéb .
* Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g) przygotowania:
« Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

« Pomidor 25g - (25g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

@ Dorosli i dzieci 10-18 lat fatwostrawna 01-10.06.2026
PAKS

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

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

——\ 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: Pulpet drobiowy gotowany w sosie jarzynowym 120g (80g pulpet, 40g sos)(G,Sr,J,S, M) - 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 - 1/3 sztuki (80g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

=\ Sposo6h
przygotowania:

PRZEPIS: Buraki z olejem 150g - 1 porcja

Burak - 11 2/3 sztuki (170g)
Cukier - 1/6 tyzki (29)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 509 - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
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 80g(J,M) - 1 porcja

Masto roslinne - 1/2 tyzki (10g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Jaja gotowane - 2 sztuki (96g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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@ Dorosli i dzieci 10-18 lat fatwostrawna 01-10.06.2026
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)

—=—\  Sposéb
przygotowania:
Ugotowac wywar miesny dodac sktadniki zupy, na koniec doda¢ liscie
botwinki doprawi¢ do smaku, zabieli¢ $mietana

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

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (3g)
Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Makaron farfalle (kokardki) - 1 szklanka (80g)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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 1 szt. (J) - (25g)

Ryz paraboliczny - 1/8 szklanki (15g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Ptatki kukurydziane - 1 szklanka (30g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Rosot drobiowy z makaronem 250mli(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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026
PAKS

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

Noga (udo) kurczaka - 1i 1/4 sztuki (200g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

* S0l biata - (0g)

@

Sposodhb
przygotowania:

PRZEPIS: Marchew, duszona 150g - 1 porcja

Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

@)

Sposodb
przygotowania:

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

Cukier - (0g)
Maslanka naturalna - 3/4 szklanki (200ml)
Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (759)

@

Sposodb
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)
Satata 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, p6Zne - 2/3 sztuki (509)

Sposéb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowac doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Pulpet gotowany z ryby w sosie jarzynowym 120g( 80g pulpet, 40g sos)(R,J,G,S,Sr) - 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)
Filety z tilapii, mrozone - 1 sztuka (100g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (13g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Sposodb
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe PAKS

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

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

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

 Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g) Sposéb -
o Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml) Y przygotowania:
« Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

 Ser twarogowy, potttusty - 2 i 1/2 plastra (75g)

PRZEPIS: Ryz zapiekany z jabtkiem 300g (Ds) - 1 porcja

 Margaryna twarda, 80% tluszczu, z witaminami A i D - (5g) Sposob -
o Cukier - 1/8 lyzki (1g) przygotowania:
¢ Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

¢ Ryz bialy - 1/3 szklanki (80g)

e Jabtko prazone (Ds) - (120g)

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

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

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

Brokuty - 1/8 sztuki (50g) ugotowac wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie doda¢
Marchew - 3/4 sztuki (40g) ziemniaki oraz brokut i gotowaé do migkkosci, na koniec doprawié do
Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g) smaku

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)

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

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Satatka ze szpinakiem 100g - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (25g) Sposéh
Olej rzepakowy - 1/2 fyzki (5ml) przygotowania:
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Szpinak - 1 2/3 garsci (40g)
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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 (959)

Sél biata - (0g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem 250mli(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% thuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Koper, $wiezy - 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 doprawic do
smaku

PRZEPIS: Schab gotowany w sosie jarzynowym 120g (80g mieso, 40g sos)(S,Sr,G) - 1 porcja

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

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

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 (159)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
Ziele angielskie - 1/3 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)
Sél biata - 1 szczypta (1g)

Zelatyna - 1/2 tyzki (4g)

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

=\ Sposo6b
przygotowania:
Kurczaka ugotowaé wraz z warzywami,oddzieli¢ od kosci

rozdrobnié,ugotowac jajko, wszystkie produkty rozdrobnione zalaé¢
wywarem z zelatynag

PRZEPIS: Ryz na mleku 250mi(M) - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Twarog z pietruszka zielong 80g(M) - 1 porcja

* Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml) Sposob -
 Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g) przygotowania:
o Ser twarogowy, pétttusty - 2i 1/2 plastra (75g)

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposéb
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) = przygotowania:
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)

PRZEPIS: Pulpet wieprzowy gotowany w sosie pomidorowym 120 g (80g pulpet, 40g sos)(G,J,S,Sr) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 lyzki (10g) Sposéb
Butka pszenna zwykta - 1/7 sztuki (10g) = przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Margaryna migkka, 60% tluszczu, z witaminami A i D - (5g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)

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

Jaja surowe - 1/5 sztuki (11g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Satatka z gotowanym kurczakiem 150g - 1 porcja

Miegso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g) Sposab .
Marchew - 2/3 sztuki (25g) Y przygotowania:
Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

Koper ogrodowy 5g - (5g)

Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

Pomidor 50g - (50g)
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PRZEPIS: Zupa selerowa z makaronem 250ml (M,G,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposob -
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) = przygotowania:
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% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

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

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) Sposob -
Filety z tilapii, mrozone - 1 sztuka (100g) = przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

PRZEPIS: Ryz bialy gotowany 180g - 1 porcja

Ry biaty, gotowany - 1i 1/2 szklanki (180g) ﬁfzt;sgﬁowania_

PRZEPIS: Filet drobiowy gotowany w sosie koperkowym 120g (80g mieso, 40g sos)(S,Sr,G) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob .
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) = przygotowania:
Koper ogrodowy - 3 i 3/4 tyzeczki (15g)

Filety z kurczaka, gotowane w wodzie 100g - (80g)
Margaryna do pieczenia - 1/8 plastra (2g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Fileta umy¢ ugotowaé do miekkosci, przygotowaé sos koperkowy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami 250ml( M,S,Sr) - 1 porcja

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

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) & przygotowania:

Kalafior - 1/8 porcji (15g) ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé
Marchew - 1 1/4 sztuki (559) jarzyny, gotowa¢ do migkkosci, na koniec doprawi¢ 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% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1 2/3 sztuki (150g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2026-06-01 / 2026-06-02 / 2026-06-03 / 2026-06-04 / 2026-06-05 / 2026-06-06 / 2026-06-07
/ 2026-06-08 / 2026-06-09 / 2026-06-10

Dorosli i dzieci 10-18 lat tatwostrawna 01-10.06.2026 PAKS

Rabarbar 2509 (2 i 1/4 sztuki)
Produkty zbozowe Rukola 159 (3/4 garsci)

Satata 10g 10g
Butka pszenna zwykta 309 (1/3 sztuki) Satata 59 25¢g
Chatka 50g(G,J,M) 50g Satata lodowa 250q (2/3 sztuki)
Chleb pszenny 100g(G) 5009 gatata zielona, liscie 60g (12 lisci)
Chleb pszenny 120g(G) 1209 Seler korzeniowy 2779 (3/4 sztuki)
Chleb pszenny 50g(G) 100g Szpinak 80g (3 i 1/4 garsci)
Chleb zwykly 100g(G) 6009 Zjemniaki, pozne 200g (2 i 1/4 sztuki)
Chleb zwykty 120g(G) 2409 Ziemniaki, péZne 180g 900g
Chleb zwykty 50g (G) 100g Ziemniaki, $rednie 300g (3 i 1/3 sztuki)
Kajzerki 50g(G) 1509 Ziemniaki, wczesne 200g (2 i 1/4 sztuki)
Kasza jeczmienna, gotowana180g (G) 180g
Kasza jeczmienna, pertowa 20g (1/5 woreczka) n leko i produk |
Kasza manna 20g (1/8 szklanki) Mieko i produkty mleczne
Kietbasa szy|‘1k‘owa wieprzowa 30g (Gr,S,M) 30g Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150g(M) 300g
Makaron bezjajeczny, gotowany 180g(G) 180g Jogurt Skyr 150g (M) 150g
Makaron far‘falle (k“’kérdk') 80g (1 szklanka') Jogurt truskawkowy, 1.5% tluszczu 150g(M) 150g
Makaron gniazda, nitki 30g (3/4 sztuki) Kefir naturalny 200mI(M) 200ml
Makaron zacierka 659 (1/3 szklanki) Kefir naturalny 250ml(M) 250ml
Maka pszenna, typ 500 40g (3i1/3 Iy?k!) Maslanka naturalna 230ml (1 szklanka)
qua’pszenna, typ 550 259 (2 tyzki) Mieko spozywcze, 2% ttuszczu 1750ml (7 2/3
ogondwka 60g(S, Gr) 60g szklanki)
Ptatki kukurydziane 60g (2 szklanki) Ser biaty pétttusty 50g(M) 50g
Ptatki owsiane 25g (2 1/2 tyzki) Ser twarogowy, pétttusty 250qg (8 i 1/3 plastra)
Poledwica drobiowa 60g(SS,r) 60g Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) 150g
Ryz paraboliczny 159 (1/8 szklanki) Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M) 300g
Ryz biaty 120g (2/3 szklanki) Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) 800g
Ryz biaty, gotowany 180g (1i1/2 szklanki)  $mietana 18% tluszczu 120g (4 i 3/4 tyzki)
Wek 100g(G) 300g
Wek 120g(G) 1209 ‘ e i iai
wek 509(G) 100g @ Mieso i jaja

Biodrowka 60g (Sr,Gr,M,Sr) 60g
Warzywa Filet z piersi kurczaka 809 (1/3 sztuki)

Filety z kurczaka, gotowane w wodzie 100g 80g
Brokuty 509 (1/8 sztuki) Jaja gotowane 1079 (2 i 1/4 sztuki)
Brokuly gotowane 150g 150g Jaja gotowane 1 szt. (J) 290g
Burak 530g (5 sztuk) Jaja kurze, cate 229 (1/3 sztuki)
Buraki, liscie gotowane (botwina) 25¢ (1/8 peczka) Jaja surowe 11g (1/5 sztuki)
Kalafior 15g (1/8 porcji) Kietbasa krakowska 60g(G,Sr,S,M,Gr,Zs) 60g
Kalafior, mrozony 50g (1/8 opakowania) Kurczak, tuszka 80g (1/8 sztuki)
Koncentrat pomidorowy 30% 709 (4i2/3tyzeczki)  Migso z piersi kurczaka, bez skory 50 (1/4 sztuki)
Koper ogrodowy 329 (8 tyzeczek)  Noga (udo) kurczaka 2009 (1 1/4 sztuki)
Koper ogrodowy 5¢g 10g Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g 1209
Koper, swiezy 519 (12i3/4 tyzeczki)  Ppasztet drobiowy(S,Sr,G,J,M) 60g 1209
Marchew 1048g (23 i 1/4 sztuki) poledwica sopocka 30g((Sr,Gr,G,M,Zs) 30g
Mix satat (50 g) 100g Schab pieczony 60g(Sr,Gr,G,M,Zs) 60g
Pietruszka, korzer 207g (2 i 2/3 sztuki) Skrzydto indyka 182g (1/3 sztuki)
Pietruszka, liscie 579 (9 1/2 tyzeczki) szynka konserwowa drobiowa 60g(S,Sr,M) 60g
Pomidor 155g (1 sztuka) Szynka konserwowa wieprzowa 60g (S,Gr) 60g
Pomidor 100g 800g Szynka wiejska 30g(S,Sr) 30g
Pomidor 25¢g 259 Szynka wieprzowa, gotowana 60g (Sr, Gr, M, 120g (6 plastrow)
Pomidor 50g 100g Zs¥
Por 1109 (3/4 sztuki) Wieprzowina, topatka 160g (1 i 2/3 sztuki)
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Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Oleje i tluszcze

Margaryna do pieczenia

Masto roslinne

Masto roslinne 10 g(M)

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy 5 ml

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D

Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z
witaminami Ai D

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g
Miéd pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

Filety z tilapii, mrozone
tuiczyk w sosie wlasnym

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 180g

Jabtko 180g

Jabtko 90g

Jabtko prazone (Ds)
Truskawki, mrozone

Napoje

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

Przyprawy

Cynamon, mielony

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Natka pietruszki, suszona
Pieprz czarny

Przyprawa "Jarzynka"

Sol biata

Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Bukiet warzyw gotowany 1509
Wtoszczyzna paski (Sr, G, 0, M, Gr, S, J)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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100g (1/3 porcji)
Preparaty

2g (1/8 plastra)
10g (1/2 tyzki)
270g

58ml (5 i 3/4 tyzki)
10ml

8g

59

45g (3 i 3/4 tyzki)
60g
60g

2009 (2 i 1/4 sztuki)
40g

180g
360g
180g
120g
754 (1/2 szklanki)

6250ml
50g (5 tyzek)

2000ml (8i1/3
szklanki)

4q (1 tyzeczka)

10g (5 sztuk)

19 (1/3 tyzeczki)

3g (1 tyzeczka)

8g (8 szczypt)

179 (2 i 1/4 tyzeczki)
2g (2 szczypty)

9g (3 tyzeczki)

4g (1/2 tyzki)

150g
50g

koncentrat barszczu czerwonego 30 ml

30ml
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poniedziatek (2026-06-01)

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

Masto roslinne 10 g(M)
Miéd pszczeli 30g

Jaja gotowane 1 szt. (J)
Satata 5¢

Chleb pszenny 100g(G)

wtorek (2026-06-02)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Satata 5g

Ser biaty potttusty 50g(M)
Chleb zwykly 100g(G)
Owsianka na mleku
250ml(G,M)

Sroda (2026-06-03) czwartek (2026-06-04)

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

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

Salatka z sataty lodowe;j
509

Chleb zwykly 100g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Ptlatki kukurydziane na
mleku 250mi(M)

Chleb pszenny 50g(G)

piatek (2026-06-05)

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

Masto roslinne 10 g(M)
Jaja gotowane 1 szt. (J)
Salatka z salaty zielonej z
zielening 50g

Chleb zwykly 120g(G)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony 30g

sobota (2026-06-06) niedziela (2026-06-07)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Makaron na mleku
250ml(M,G)

Chleb pszenny 100g(G)

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

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

Satatka z pomidoréw z
koperkiem 100g

Chleb zwykly 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)
Serek wiejski, 2% tluszczu
200g(M)

wek 50g(G)

Pomidor 100g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
poledwica sopocka
30g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Pomidor 100g

wek 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 100g

Kajzerki 50g(G)

Pasta z jaj 80g(J,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Serek homogenizowany,
waniliowy 150g(M)
Jabtko 180g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Kajzerki 50g(G)

Pomidor 100g

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

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka z salaty lodowe;j

509
Chleb zwykly 50g (G)
Twardg z zielening 80g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Chatka 50g(G,J,M)

Jabtko 90g

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu 150g(M)

kompot z rabarbaru 200ml
Zupa ziemniaczana
250ml(S,Sr,M)

Kasza jeczmienna,
gotowana180g (G)

kompot z rabarbaru 200ml
Zupa pomidorowa z ryzem
250ml(S,Sr,M)

Ziemniaki, pézne 180g
Pulpet drobiowy gotowany

Potrawka wieprzowa 100g( w sosie jarzynowym 120g

S1,S,G)
Brokuty gotowane 150g

80g pulpet, 40g sos)
G,Sr,J,S, M)
Buraki z olejem 150g

kompot z rabarbaru 200ml
Botwinka z ziemniakami
250ml(S,Sr,M)

Makaron z serem
300g(G,M)

Jabtko 90g

kompot z rabarbaru 200ml
Rosot drobiowy z
makaronem 250ml(G,S,Sr)
Ziemniaki, pézne 180g
udko z kurczaka gotowane
200g(s,Sr)

Marchew, duszona 1509

kompot z rabarbaru 200ml
krupnik z kaszy
250mi(G,S,Sr)

Ziemniaki, pdzne 180g
Pulpet gotowany z ryby w
sosie jarzynowym 120g(
80g pulpet, 40g sos)
(R,J,G,S,Sr)

Buraki z olejem 150g

kompot z rabarbaru 200ml
Ryz zapiekany z jabtkiem
300g (Ds)

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

kompot z rabarbaru 200ml
Zupa koperkowa z
makaronem 250ml(M,G,Sr)
Ziemniaki, pézne 180g
Schab gotowany w sosie
jarzynowym 120g (80g
mieso, 40g sos)?S,Sr,G)
Marchew, duszona 1509

Kefir naturalny 250ml(M)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu 150g(M)

Serek wiejski, 2% ttuszczu
200g(M)

Koktajl truskawkowy
250mli(M)

Jogurt Skyr 150g (M)

Serek wiejski, 2% tluszczu
200g(M)

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
szynka konserwowa
drobiowa 60g(S,Sr,M
Chleb zwykly 100g(G
Satatka wiosenna z satata
lodowa 100g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pasztet
drobiowy(S,Sr,G,J,M) 60g
Jabtko 180g

Chleb pszenny 100g(G)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

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

Satatka z turiczyka z ryzem

100g (J,R)
Wek 100g(G)
Satata 10g

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

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

Satata 5g
Chleb zwykly 120g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Mix satat (50 g)
Wek 120g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Wek 100g(G)

Satatka ze szpinakiem
100g

Szynka wiejska 30g(S,Sr)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Galaretka drobiowa
150g(J,S,Sr)

Satata 5¢

Chleb pszenny 100g(G)
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poniedziatek (2026-06-01) wtorek (2026-06-02) sroda (2026-06-03) czwartek (2026-06-04) piatek (2026-06-05) sobota (2026-06-06) niedziela (2026-06-07)

Energia:

Kcal 2228 8422 kJ
Kcal z tluszczy 24,76 %
Kcal z biatka 19,26 %
Kcal z weglowodanéw
57,35 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
319,46 g

Btonnik: 29,82 g
Skrobia: 177,56 g

Biatko:

Biatko ogétem: 107,26 g
Biatko roslinne: 31,92 g
Biatko zwierzece: 40,60 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 61,29 g
Cholesterol: 323,44 mg

Energia:

Kcal 21 06 = 7930 kJ
Kcal z tluszczy 23,99 %
Kcal z biatka 18,20 %
Kcal z weglowodanéw
60,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
318,57 g

Btonnik: 27,72 g
Skrobia: 171,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,84 g
Biatko roslinne: 35,50 g
Biatko zwierzece: 41,10 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 56,13 g
Cholesterol: 219,44 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2343 7978 kJ
Kcal z tluszczy 25,86 %
Kcal z biatka 20,81 %
Kcal z weglowodanéw
54,05 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
316,62 ¢

Btonnik: 25,66 g
Skrobia: 173,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 121,91 g
Biatko roslinne: 17,79 g
Biatko zwierzece: 42,49 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 67,32 g
Cholesterol: 509,27 mg

Energia:

Kcal 2044 8294 kJ
Kcal z tluszczy 27,64 %
Kcal z biatka 20,88 %
Kcal z weglowodanéw
54,36 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
277,80 g

Btonnik: 26,55 g
Skrobia: 133,72 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,72 g
Biatko roslinne: 22,21 g
Biatko zwierzece: 70,22 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,77 g
Cholesterol: 285,50 mg

Energia:

Kcal 2077 6990 kJ
Kcal z tluszczy 23,28 %
Kcal z biatka 20,28 %
Kcal z weglowodanéw
58,99 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
306,32 g

Btonnik: 28,45 g
Skrobia: 145,75 g

Biatko:

Biatko ogétem: 105,29 g
Biatko roslinne: 25,44 g
Biatko zwierzece: 16,56 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 53,72 g
Cholesterol: 261,84 mg

Energia:

Kcal 2061 =7254 kJ
Kcal z tluszczy 25,28 %
Kcal z biatka 18,84 %
Kcal z weglowodanéw
58,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
302,35¢g

Btonnik: 23,99 g
Skrobia: 177,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,09 g
Biatko roslinne: 25,81 g
Biatko zwierzece: 30,93 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 57,90 g
Cholesterol: 89,74 mg

Energia:

Kcal 2264 7614 kJ
Kcal z tluszczy 27,74 %
Kcal z biatka 19,89 %
Kcal z weglowodanéw
49,24 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,68 g

Btonnik: 30,58 g
Skrobia: 152,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 112,56 g
Biatko roslinne: 24,77 g
Biatko zwierzece: 67,98 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 69,79 g
Cholesterol: 238,74 mg



poniedziatek (2026-06-08) wtorek (2026-06-09) $roda (2026-06-10)

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)
Miéd pszczeli 30g Satatka z sataty lodowej 50g Jaja gotowane 1 szt. (J)
Jaja gotowane 1 szt. (J) Chleb zwykly 100g(G) Salatka ze szpinakiem 100g
Salata 5¢g Szynka wieprzowa, gotowana 60g (Sr, Gr, M, Zs) Chleb pszenny 50g(G)
Ryz na mleku 250mI(M) Ptatki kukurydziane na mleku 250ml(M)
Wek 100g(G)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M) Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M) Masto roslinne 10 g(M)
Chleb zwykly 50g (G Banan 180g Pomidor 100g
Pomidor 100g Kajzerki 50g(G)
Twardg z pietruszka zielong 80g(M) Kietbasa szynkowa wieprzowa 30g (Gr,S,M)
kompot z rabarbaru 200ml kompot z rabarbaru 200ml kompot z rabarbaru 200ml
Zupa kalafiorowa z manna 250 mi(M,S,Sr, G) Zupa selerowa z makaronem 250ml (M,G,Sr Ryz bialy gotowany 180g
Makaron bezjajeczny, gotowany 180g(G) Ryba po grecku duszona 150g (R,Sr, G, 0, M, Gr, S, J) Filet drobiowy gotowany w sosie koperkowym 120g (80g mieso,
Bukiet warzyw gotowany 150g Ziemniaki, pézne 180g 404 sos)(S,Sr,G)
Pulpet wieprzowy gotowany w sosie pomidorowym 120 g (80g Buraki z olejem 150g Zupa jarzynowa z ziemniakami 250ml( M,S,Sr)
pulpet, 40g sos)(G,J,S,Sr) Marchew, duszona 150g
Kefir naturalny 200mlI(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 g(M)
Satatka z gotowanym kurczakiem 150g ogonéwka 60g(S, Gr) Pasztet drobiowy(S,Sr,G,J,M) 60g
Chleb pszenny 100g(G) Pomidor 100g Chleb zwykly 100g(G)

Chleb pszenny 120g(G) Mix satat (50 g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 34



poniedziatek (2026-06-08) wtorek (2026-06-09) sroda (2026-06-10)

Energia:

Kcal 2093 = 7889 kJ

Kcal z tluszczy 24,24 %

Kcal z biatka 20,35 %

Kcal z weglowodanéw 57,23 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 299,48 g
Btonnik: 22,02 g

Skrobia: 154,38 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 106,47 g
Biatko roslinne: 31,31 g
Biatko zwierzece: 65,82 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 56,36 g
Cholesterol: 382,56 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2143 = 6978 kJ

Kcal z tluszczy 25,91 %

Kcal z biatka 19,80 %

Kcal z weglowodanéw 56,67 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 303,60 g
Btonnik: 31,04 g

Skrobia: 99,48 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,06 g
Biatko roslinne: 18,87 g
Biatko zwierzece: 18,30 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 61,69 g
Cholesterol: 79,14 mg

Energia:

Kcal 2085 = 8467 kJ

Kcal z tluszczy 28,21 %

Kcal z biatka 18,70 %

Kcal z weglowodanéw 56,88 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 296,48 g
Btonnik: 29,72 g

Skrobia: 202,39 g

Biatko:

Biatko ogotem: 97,48 g
Biatko roslinne: 33,72 g
Biatko zwierzece: 56,54 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 65,35 g
Cholesterol: 555,04 mg
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