%% zdrowe
Y zbiorowe
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mgr Ewelina Kuchta

PLAN
DIETY

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026 PAKS

01.08.2026 - 10.08.2026



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

01.08.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 648kcal, B 0.: 28.05g, T: 25.49g, W 0.: 77.66g)
0w5|anka na mleku 250ml(G,M) (E: 196kcal, B 0.: 9.78g, T: 5.8g, W 0.: 27.13g)

» Il $niadanie (E: 405kcal, B 0.: 12.95g, T: 8.42g, W 0.: 69.09g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 706kcal, B o.: 33.52g, T: 24.54g, W 0.: 93.02g)
Zupa koperkowa z manna 250ml(G,Sr,S,M) (E: 179kcal, B 0.: 7.68g, T: 5.78g, W o.: 27.259)

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

» Kolacja (E: 458kcal, B 0.: 22.23¢g, T: 18.2g, W 0.: 54.29g)
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 podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2313kecal  Wartosc energetyczna: 6840.44 kJ
Woda: @ 1767.82g Biatko ogétem: 103.75¢
Thuszez: 79.659 Weglowodany ogétem: 304.06 g
Weglowodany przyswajalne: 17g Popict 13.18¢
Cholesterol: ... 186.57mg Glukoza: 5559
Froktoza: 5229 Sacharoza: 28.46 g
Laktoza: 19729 Skrobia: 62.93 g
Blonnik pokarmowy: 26.789  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.64 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogotem: 26.89 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1197
808: 1633.21mg Sel: 3.99 g
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

02.08.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 534kcal, B o.: 19.01g, T: 14.92g, W o.: 83.469)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 353kcal, B 0.: 16.55g, T: 11.31g, W o.: 34.39g)

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

» Obiad (E: 762kcal, B o.: 46.85g, T: 33.75g, W 0.: 73.27g)
Zupa pomidorowa z ryzem 250ml(S,Sr,M) (E: 184kcal, B 0.: 7.66g, T: 5.57g, W 0.: 28.259)

» Podwieczorek (E: 133kcal, B 0.: 6.93g, T: 3.3g, W 0.: 19.69g)
Koktajl truskawkowy 250ml(M) (E: 133kcal, B 0.: 6.93g, T: 3.3g, W 0.: 19.699)

» Kolacja (E: 463kcal, B 0.: 17.06g, T: 11.17g, W o0.: 58.44g)
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 podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartosc energetyczna: 2245kcal  Wartos¢ energetyczna: 8628.08 kJ
Woda: 1528.53g Biatkoogétem: 106.4 g
Thuszez: 74.459 Weglowodany ogétem: 269.25 g
Weglowodany przyswajalne: 219919 Popick: 15.11¢g
Cholesterol: . 415.14mg Glukoza: 11.08 ¢
Fruktoza: = o 11.31g Sacharoza: =~~~ 21.57¢g
Laktoza: =~ . 19.38g  Skrobia: 160.76 g
Blonnik pokarmowy: 25.06g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 19.72¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 24.349  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 15.66 9
SOU: e 1750.58mg S6l: 6.69 g
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

03.08.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 526kcal, B o.: 25.46g, T: 14.57g, W 0.: 76.95g)
Makaron na mleku 250ml(M,G) (E: 139kcal, B 0.: 8.15¢, T: 4.25¢g, W 0.: 17.05g)

» 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: 812kcal, B 0.: 30.1g, T: 33.96g, W 0.: 103.01g)
krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) (E: 170kcal, B 0.: 6.61g, T: 2.77g, W 0.: 32.4g)

» Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir naturalny 200mI(M) (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 49, W 0.: 9.4g)

» Kolacja (E: 438kcal, B 0.: 18.74g, T: 14.62g, W o.: 58.5g)

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 podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2140keal  Wartosc energetyczna: 8226.01 kJ
Woda: 1971.99g Biatko ogétem: 91.82g
Thuszez: 73.879g Weglowodany ogétem: 290.04 g
Weglowodany przyswajalne: 184.01g Popick 12.73¢
Cholesterol: 165.74mg  Glukoza: 105g
Froktoza: 15499 Sacharoza: 31.12¢
Laktoza: =~ . 21959 Skrobia: 137.78 ¢
Blonnik pokarmowy: 27.81g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.86 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 56.559  Kwasy thuszczowe wielonienasycone 17.98¢
808: 145594mg Sel: 4.71g
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

04.08.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 585kcal, B 0.: 22.21g, T: 23.65g, W 0.: 75.799)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 377kcal, B 0.: 17.03g, T: 19.96g, W o.: 32.21g)

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

» Obiad (E: 963kcal, B 0.: 50.86g, T: 15.07g, W 0.: 162.864)
Zupa grochowa z ziemniakami 250ml( S,Sr,G) (E: 442kcal, B 0.: 20.43g, T: 8.74g, W 0.: 75.41q)

» Podwieczorek (E: 60kcal, B o.: 3g, T: 1g, W 0.: 9g)
Sok wielowarzywny 200ml (E: 60kcal, B 0.: 3g, T: 1g, W 0.: 9g)

» Kolacja (E: 382kcal, B 0.: 20.02g, T: 11.62g, W 0.: 51.1g)

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 podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2367 keal  Wartosc energetyczna: 7853.04 kJ
Woda: 144089 Biatkoogtem: 113.12¢
Thuszez: 7139 Weglowodany ogétem: 330.96 g
Weglowodany przyswajalne: 118.55g Popick 12.81¢
Cholesterol: 98.24mg Glukoza: 6.73g
Froktoza: 6.61g Sacharoza: 15.88 g
Laktoza: =~ . 10.25g Skrobia: 156.02 ¢
Blonnik pokarmowy: 33.63g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.78 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 19.249  Kwasy thiszczowe wielonienasycone 11189
SOU: e 1372.19mg 86l 239
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

05.08.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 612kcal, B 0.: 20.44g, T: 22.56g, W 0.: 69.44q)

Platki kukurydziane na mleku 250mi(M) (E: 213kcal, B o.: 8.87g, T: 4.75g, W 0.: 34.589) SRR i
Herbata czarna, napar bez cukru 250mI (E: Okcal, B 0.:0.259, T: 00, W0.100) | @ —— 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: Og) S |
Satatka ze szpinakiem 100g (E: 68kcal, B o.: 1.56g, T: 5.27g, W 0. 4.619) LA v
Chleb zwykly 50g (G) (E: 127kcal, B o.: 3.059, T: 0.65g, W o.: 28.15g) . .
Pardwka drobiowa 60g (Gr,S,G) (E: 160kcal, B o.: 6.69, T: 6.99, W 0.: 1.8¢) ...
» Il Sniadanie (E: 359kcal, B 0.: 17.32g, T: 20.23g, W o.: 29.62g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.259, T: 00, W0.100) | e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) L .|
Pasta z jaj 809(J,M) (E: 183keal, B 0.0 12.39, T: 14.38g, W o.: 1.429) et OTC]
Butka grahamka(G)50g (E: 131kcal, B o.: 4.5g, T: 0.85g, W o.: 28.050) R ..
Salata 5g (E: Tkeal, B0.: 0.07g, T: 0.010, W01 0.150) | st 39
» Obiad (E: 718kcal, B o.: 33.55g, T: 24.64g, W 0.: 96.62g)
Zupa selerowa z makaronem 250m! (M,G,Sr) (E: 138kcal, B 0. 6.79, T: 5.51g, W 0.: 18.97g) et OTC]
Ryz biaty gotowany 180g (E: 216kcal, B o.: 4.14g, T: 0.36g, W o.: 49.680) LY o
Surdwka z marchewki 1509 (E: 145kcal, B o.: 1.45g, T: 10.29g, W 0.: 13.62g) RO i
Kompot z wigni 200ml (E: 32kcal, B o.: 0.23g, T: 0.1g, W o.: 7.729) et POTC]
Filet drobiowy duszony w jarzynach 150g (Sr, G, O, M, Gr, S, J) (E: 187kcal, Bo.: 21.039, T: 8.38g, Wo.:6.63) . . ..1porcja
» Podwieczorek (E: 96kcal, B 0.: 7g, T: 3g, W 0.: 10g)
Maslanka naturalna 200 mi(M) (E: 96kcal, B0.: 79, T: 3G, W0.:100) @@ ettt 200ml
» Kolacja (E: 392kcal, B 0.: 18.91g, T: 9.92g, W 0.: 57.9g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.259, T:0g, W0.100) | | | —— 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W 0.: Og) L ..
Biodréwka 60g (Sr,Gr,M,Sr) (E: 74kcal, B 0.: 10.29, T: 3.78g, W o.: 0.3g) T -
Chleb pszenny 100g(G) (B: 258keal, B 0.2 7.7, T2 0.90, W 0.0 54.30) st 100g
Papryka czerwona 50g (E: 16kcal, B o.: 0.65g, T: 0.25g, W o.: 3.39) SO .. |
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2177keal  Wartosc energetyczna: 8691.77 kJ
Woda: 2015.02g Biatko ogétem: 97.22¢
Thuszez: 80.35g Weglowodany ogétem: 263.58 g
Weglowodany przyswajalne: 214.83g Popick 15.30 g
Cholesterol: 47494mg Glukoza: 7.84 ¢
Froktoza: 7.54g Sacharoza: 18.84 g
Laktoza: =~ o 19.34g  Skrobia: 181.46 ¢
Blonnik pokarmowy: 28.999 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.2¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 34.32g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 18.24¢
SOU: e 35998mg Sl 6.23 g
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

06.08.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 569kcal, B 0.: 26.16g, T: 12.73g, W o.: 88.659)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il Sniadanie (E: 329kcal, B 0.: 14.77g, T: 15.93g, W o.: 41.369)

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

» Obiad (E: 755kcal, B o.: 35.89g, T: 29.13g, W 0.: 91.8g)
Rosol drobiowy z makaronem 250ml(G,S,Sr) (E: 181kcal, B o.: 8.72g, T: 3.27g, W 0.: 31.31g)

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

» Kolacja (E: 459kcal, B 0.: 15.98g, T: 15.41g, W 0.: 63.88g)
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 podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2202keal  Wartosc energetyczna: 7710.88 kJ
Woda: 1535.59 ¢ Biatko ogétem: 99.25¢
Thuszez: 76.29 Weglowodany ogétem: 294.99g
Weglowodany przyswajalne: 164.07g Popick 15.88 g
Cholesterol: 130.44mg Glukoza: 3.97¢
Froktoza: 3.99g Sacharoza: 13.86 g
Laktoza: 16.99g Skrobia: 94.31 g
Blonnik pokarmowy: 18.92g  Kwasy thuszczowe nasycone ogétem 14.66 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 28.39g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 15349
SOU: e 2752.14mg SO 8.44 g
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



Q) zbiorowe

07.08.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 596kcal, B o.: 27.48g, T: 17.14g, W 0.: 86.59q)
Ryz na mleku 250ml(M) (E: 171kcal, B 0.: 8.14g, T: 4.14g, W 0.: 25.589)

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

» Il $niadanie (E: 361kcal, B 0.: 16.35g, T: 13.37g, W o.: 44.69g)

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

» Obiad (E: 743kcal, B 0.: 49.71g, T: 23.72g, W o.: 85.62g)
Kompot z wisni 200ml (E: 32kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.1g, W 0.: 7.72g)

» Podwieczorek (E: 158kcal, B 0.: 19.75¢g, T: 8.53g, W 0.: 0.869)

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

» Kolacja (E: 340kcal, B 0.: 16.99g, T: 8.42g, W o.: 33.09g)
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
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zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2198 keal  Wartos¢ energetyczna: 7919.95kJ
WOda: e 1943.079 Biatkoogétem: =~ .. 130.28¢
ThszCZ: e 71.189  Weglowodany ogdtem: 25085 ¢
Weglowodany przyswajalne: 13219 Popidk o 1629
Cholesterol: oo 52683 mg Glukoza: o 6.079
Fruktoza: o 8469 Sacharoza: ... 14759
Laktoza: o 12959 Skrobia: oo 92.294
Blonnik pokarmowy: 26.98g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 26.28 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 24.19  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 10879
SO: ... 3444.61Mg  SOL 6.11g

15
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

08.08.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 615kcal, B 0.: 23.41g, T: 20.44g, W 0.: 78.59q)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 323kcal, B 0.: 17.64g, T: 9.86g, W o.: 41.38¢)

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

» Obiad (E: 729kcal, B 0.: 37.15g, T: 19.33g, W 0.: 111.05g)

Barszcz czerwony z ziemniakami 250ml(M,S,Sr) (E: 273kcal, B 0.: 8.69g, T: 5.47g, W 0.: 51.32g)

» Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel owocowy 150ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

» Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 19.63g, T: 19.92g, W 0.: 59.07g)
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
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zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2211 keal  Wartos¢ energetyczna: 9163.23 kJ
WOda: e 2113499  Biatko ogétem: ... 9786 g
ThszCZ: e 69.559 Weglowodany ogétem: 3049
Weglowodany przyswajalne: 201.089 Popidk o 15629
Cholesterol: oo 187.84mg Glukoza: o 784
Fruktoza: o 10169 Sacharoza: . 25919
Laktoza: o 1039 Skrobia: o 139.939
Blonnik pokarmowy: 32.16g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22379
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 31.379 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 14959
SOL: e 2027.52m9  SOL: e 4959
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zdrowe

zbiorowe

O

09.08.2026 (niedziela)

PAKS

» Sniadanie (E: 598kcal, B o.: 28.26g, T: 24.22g, W 0.: 67.979)
Musli na mleku 250ml(G,M,S,0,Sr,Gr) (E: 215kcal, B 0.: 10.37g, T: 5.33g, W 0.: 31.57g)

» Il $niadanie (E: 288kcal, B 0.: 10.26g, T: 7.39g, W o.: 45.72q)

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

» Obiad (E: 674kcal, B 0.: 30.68g, T: 27.65g, W o.: 81.31g)
Zupa kalafiorowa z manng 250 ml(M,S,Sr, G) (E: 171kcal, B o.: 7.68g, T: 5.36g, W o.: 25.64q)

» Podwieczorek (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.52g)
Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) (E: 162kcal, B 0.: 20.9g, T: 4.54g, W 0.: 9.529)

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 20.18g, T: 17.56g, W o.: 68.3g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

1 porcja
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zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2217 keal - Wartos¢ energetyczna: =~ 8977.44kJ
WOda: e 1941859 Biatkoogétem: =~ .. 110.28¢
ThszCZ: e 81.369 Weglowodany ogétem: 272829
Weglowodany przyswajalne: 179.679 Popidk e 18.79
Cholesterol: oo 439.24mg  Glukoza: ... 6.049
Fruktoza: o 5.539 Sacharoza: ... 23.179
Laktoza: o 189 Skrobia: o 143399
Blonnik pokarmowy: 30.369 Kwasy thuszczowe nasycone ogétem 21819
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 30.239 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 20.539
SOL: e 2938.98mM0  SOL: e 4739
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026
%% zbiorowe PAKS '

10.08.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 620kcal, B o.: 25.44g, T: 25.43g, W 0.: 75.34q)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 267kcal, B 0.: 15.7g, T: 11.4g, W o0.: 28.19g)

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

» Obiad (E: 752kcal, B 0.: 27.72g, T: 23.04g, W 0.: 114.25g)
Krupnik z ryzem 250ml(S,Sr) (E: 129kcal, B o.: 5.67g, T: 2.43g, W 0.: 23.02g)

» Podwieczorek (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.69)
Sok pomidorowy 200 ml (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.69)

» Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 17.08g, T: 11.44g, W o.: 52g)
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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Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2106 keal  Wartosc energetyczna: 6865.31 kJ
Woda: 1606.07g Biatko ogétem: 87.54¢
Thuszez: 71.71g Weglowodany ogétem: 271.38g
Weglowodany przyswajalne: 155.51g Popick 15.01¢
Cholesterol: 81.24mg Glukoza: 9.66 g
Fruktoza: = o 9.869 Sacharoza: 13.75g
Laktoza: 7059 Skrobia: 109.32 ¢
Blonnik pokarmowy: 3299 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 17.53 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 22.03g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.959
808: 2619.68mg Sl 6.53¢

21
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zbiorowe PAKS '

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

e Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob -
« Platki owsiane - 2 i 1/2 lyzki (25g) przygotowania:

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

* Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposéb
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 8 przygotowania:
« Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
« Salata zielona, liscie - 12 lisci (60g)

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

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

Kasza manna - 1/8 szklanki (209) ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé koper
Marchew - 3/4 sztuki (40g) oraz kasze manne, gotowaé do miekkosci, na koniec doprawi¢ 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 (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Koper, §wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposab .
Butka tarta - 1/8 szklanki (5g) S przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

butka pszenna 100g(G) - (10g)

Jaja gotowane (J) - (12g)

PRZEPIS: Buraki z olejem 150g - 1 porcja

Burak - 11 1/3 sztuki (145g) Sposéh
Cukier - 1/6 lyzki (2) O przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Kompot z wisni 200ml - 1 porcja

e Cukier - 1/3 lyzki (59) Sposéh
* Wisnie - 1/3 garsci (25g) I/ przygotowania:
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zbiorowe PAKS '

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

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (10g) Sposob -
Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik - 1/2 tyzki (10g) przygotowania:
Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Oliwki czarne, bez pestki - 1/2 tyzki (10g)

Oliwki zielone, drylowane - 1/2 tyzki (10g)

Pomidor - 1/5 sztuki (35g)

Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (30g)

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

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

« Kawa zbozowa, w proszku - 1 lyzka (10g) Sposéb
e Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 2/3 szklanki (150ml) przygotowania:
¢ Woda - 1/5 szklanki (50ml)

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

* Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (10ml) Sposéb
« Oliwki zielone, drylowane - 3/4 tyzki (15g) przygotowania:
o Ser twarogowy, pétttusty - 2 plastry (60g)

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 fyzeczki (30g) Y przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Wszystkie sktadniki ugotowac i doprawic do smaku
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)

PRZEPIS: udko z kurczaka pieczone 200g (S,Sr) - 1 porcja

« Noga (udo) kurczaka - 1i 1/4 sztuki (200g) Sposab -
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) \I; przygotowania:
* Przyprawa do drobiu - 1/3 tyzeczki (29) udko obsypaé przyprawami piec w temperaturze ok.180*
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PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej 150g(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)
Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1/6 sztuki (8g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Rzodkiewka - 1/3 sztuki (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (7g)

——\ Sposob
przygotowania:

kapuste pekiriska poszatkowa¢ dodac pozostate sktadniki, doprawié¢

do smaku

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

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)
¢ Maslanka naturalna - 3/4 szklanki (200ml)
o Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

¢ Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g)
* Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 3/4 szklanki (200ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Ryba smazona 100g(R,G,J) - 1 porcja

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

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)

Filety z tilapii, mrozone - 1 sztuka (100g)
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z kapusty czerwonej 150g(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (110g)
Marchew - 1/6 sztuki (8g)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (8g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (7g)

——\ Sposob
przygotowania:
kapuste poszatkowaé ugotowac w osolonej wodzie, scedzi¢ wode
skropié¢ octem, doda¢ pozostate sktadniki i doprawic do smaku

PRZEPIS: Satatka wiosenna 100g - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Kapusta pekiniska - 3/4 liscia (40g)
Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)
Rzodkiewka - 1 1/3 sztuki (20g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 509 - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)
Salata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Groch tuskany, potowki - 1/4 szklanki (50g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Ziemniaki, $rednie - 1 2/3 sztuki (150g)
Koper, §wiezy - 1/4 lyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

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

Margaryna twarda, 80% tluszczu, z witaminami A i D - (5g)
Cukier - 1/6 tyzki (2g)

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

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Ptatki kukurydziane na mleku 250ml(M) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob -
« Ptlatki kukurydziane - 1 szklanka (30g) przygotowania:

PRZEPIS: Satatka ze szpinakiem 100g - 1 porcja

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

 Szpinak - 1i2/3 garsci (40g)

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

* Masto roslinne - 1/2 tyzki (10g) Sposdb .
¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g) przygotowania:
¢ Jaja gotowane - 2 sztuki (96g)

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: Ryz bialy gotowany 180g - 1 porcja

e Ryz bialy, gotowany - 11 1/2 szklanki (180g) gpzoysg(:)t;owania'

PRZEPIS: Suréwka z marchewki 150g - 1 porcja

Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposéh
Marchew - 3 i 1/4 sztuki (1459) O przygotowania:

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Filet drobiowy duszony w jarzynach 150g (Sr, G, 0, M, Gr, S, J) - 1 porcja

Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (90g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna paski (Sr, G, 0, M, Gr, S, J) - (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Twar6g 80g(M) - 1 porcja

¢ Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (10ml)
¢ Ser twarogowy, potttusty - 2 i 1/3 plastra (70g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

ugotowac¢ wywar migsny z dodatkiem warzyw nastepnie, gotowa¢ do

miekkosci, ugotowaé makaronom, na koniec doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Kotlet schabowy- 100 g(J,G,M) - 1 porcja

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

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

Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)

Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (8ml)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Pieprz czarny - (0g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (80g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Mizeria z kefirem 150g(M) - 1 porcja

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Kefir, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

——\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Ryz na mleku 250mi(M) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposab .
Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g) przygotowania:

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

Koper ogrodowy - 11 1/4 tyzeczki (5g) Sposéb
Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml) U/ przygotowania:
Pomidor - 2/3 sztuki (95g)

S6l biata - (0g)

PRZEPIS: Zurek z jajkiem i frankfurterkami 250ml(S,Sr,G,M, J) - 1 porcja

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

Marchew - 3/4 sztuki (40g) ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (159) ziemniaki gotowaé do miekkosci, na koniec doprawié¢ do smaku
Por - 1/8 sztuki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Jaja gotowane 1 szt. (J) - (55g)

Zurek - (50ml)

Koper, §wiezy - 1/4 lyzeczki (1g)
Frankfurterki - 1 sztuka (30g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Makaron petnoziarnisty 180g (G) - 1 porcja

Makaron petnoziarnisty, $widerki 80g(G) - (80g) ﬁfz(;sg)[:owania'

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

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (11g) Sposob -
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) przygotowania:
Filet z piersi kurczaka - 1/3 sztuki (80g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

butka pszenna 100g(G) - (10g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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PRZEPIS: Galaretka drobiowa 150g(J,S,Sr) - 1 porcja

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

Zelatyna - 1/2 tyzki (4g)

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

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

rozdrobnic¢,ugotowac jajko, wszystkie produkty rozdrobnione zala¢
wywarem z zelatyna

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

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Burak - 1/3 sztuki (40g)

Koncentrat buraczany - 1/7 szklanki (30ml)
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)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, péZne - 1 2/3 sztuki (150g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (80g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kisiel owocowy 150ml - 1 porcja

Cukier - (0g)
Kisiel w proszku - 1/2 opakowania (15g)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Musli na mleku 250ml(G,M,S,0,Sr,Gr) - 1 porcja

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

Musli owocowe - (35g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Szpinak z jajkiem 150g(J) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1i2/3 sztuki (82g)
Czosnek - 1/5 zabka (1g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: karczek pieczony w sosie 120g(G,S,Sr) (80g mieso, 40g sos) - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Przyprawa do mies - 1/6 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina karkéwka - 3/4 sztuki (80g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
Karczek umyé nastepnie obsypaé przyprawami obsmazy¢ na tluszczu

i dusi¢ pod przykryciem. Gdy bedzie migkki sos doprawi¢ do smaku i
zagesci¢ zawiesing z maki i wody.

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

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (10g)
Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (509)
Kapusta pekiniska - 1i 1/3 liscia (70g)
Ketchup, tagodny - 1/3 tyzki (5g)
Majonez Kielecki - 1/3 tyzki (10g)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)
Przyprawa gyros - 1/6 tyzeczki (1g)
Rukola - 1/4 garsci (5g)

Ogorek zielony 50g - (20g)

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

Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

o Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 fyzeczki (1g) Y przygotowania:

* Marchew - 3/4 sztuki (40g) ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie dodaé ryz i
* Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g) gotowaé do miekkosci, na koniec doprawi¢ do smaku

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

* Por - 1/8 sztuki (10g)

* Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

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

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 tyzka (10ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéh
Czosnek - 1/5 zabka (1g) I/ przygotowania:

Kapusta biata - 1/8 sztuki (110g)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Marchew - 1/6 sztuki (8g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (7g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 01-10.08.2026 PAKS

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

Produkty zbozowe

Butka grahamka(G)50g

Butka maslana 50g(M,J,G)
butka pszenna 100g(G)

Butka tarta

Chatka 50g(G,J,M)

Chleb graham 50g(G)

Chleb graham 60g(G)

Chleb pszenny 100g(G)

Chleb pszenny 60g(G)

Chleb razowy 50g(G)

Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs)
Chleb zwykty 100g(G)

Chleb zwykty 50g (G)

chleb zytni 100g(G)

Chleb zytni razowy 50g (G)
Fasolka szparagowa gotowana 150g
Kasza gryczana gotowana 180g
Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza manna

Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty, $widerki 80g(G)
Makaron zacierka

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

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane

Poledwica drobiowa 60g(SS,r)
Ryz bialy

Ryz biaty, gotowany

Sok wielowarzywny 200ml

Wek 100g(G)

wek 50g(G)

Musli owocowe

Warzywa

Brokuly gotowane 150g
Burak

Cebula

Cebula czerwona

Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik
Czosnek

Groch tuskany, potowki
Kalafior, mrozony

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Kapusta pekiriska
Koncentrat buraczany
Koncentrat pomidorowy 30%

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

509

509

120g

45g (1/3 szklanki)
509

50g

60g

400g

60g

200g

50g

700g

50g

100g

50g

1509

180g

20g (1/5 woreczka)
40g (1/4 szklanki)
80g (1 szklanka)
30g (3/4 sztuki)
80g

45g (1/4 szklanki)
10g (3/4 tyzki)

35 (3 tyzki)
120g

30g (1 szklanka)
25g (2 1/2 tyzki)
60g

60g (1/3 szklanki)
180g (1 1/2 szklanki)
200ml

300g

50g

35g

150g
185g (1 i 3/4 sztuki)
50g (1/2 sztuki)
20g (1/5 sztuki)
10g (1/2 tyzki)
3g (2/3 zabka)
509 (1/4 szklanki)
50g (1/8 opakowania)
110g (1/8 sztuki)
110g (1 szklanka)
250g (5 lisci)

30ml (1/7 szklanki
55g (3 i 2/3 tyzeczki)

Koper ogrodowy

Koper, $wiezy
Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogorek

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

Pomidor 100g

Pomidor 509

Por

Rukola

Rzodkiewka

Satata 5g

Satata lodowa

Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy
Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki, pézne
Ziemniaki, Srednie
Ziemniaki, wczesne 180g

.S) Mleko i produkty mleczne

q

Jogurt 8 zb6z 200g (M,G)

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

Kefir naturalny 200mi(M)

Maslanka naturalna

Maslanka naturalna 200 ml(M)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser gouda (M)50g

Ser topiony 1 szt. (M)

Ser twarogowy, pétttusty

Ser typu "Feta"

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

Mieso i jaja

Biodrowka 60g (Sr,Gr,M,Sr)
Filet z piersi kurczaka

139 (3 1/4 tyzeczki

)
42q (10 1/2 yzeczki)
)

209 (1 tyzka
602g (13 i 1/3 sztuki)
1909 (1 sztuka)
200g

300g

20g

10g (1/2 tyzki)

25g (11 1/4 tyzki)
209 (1/8 sztuki)
100g

1659 (2 sztuki)

44q (7 i 1/3 tyzeczki)
2209 (1 i 1/4 sztuki)
300g

50g

100g (3/4 sztuki)

5g (1/4 garsci)

55¢ (3 i2/3 sztuki)
20g

130g (1/3 sztuki)
60g (12 lisci)

234g (3/4 sztuki)
119 (2 i 1/4 tyzki)
140g (5 i 2/3 garsci)
200q (2 i 1/4 sztuki)
1509 (1 i 2/3 sztuki)
1080g

200g

1509

10g

50ml (1/5 szklanki)
200ml

230ml (1 szklanka)
400ml

1758ml (7 2/3
szklanki)

1009

18¢

300g (10 plastréw)
20g (1/8 kostki)
150g

1509

200g

90g (3 i 2/3 tyzki)

60g
220g (1 sztuka)
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Frankfurterki

Jaja gotowane

Jaja gotowane 1 szt. (J)

Jaja kurze, cate

kietbasa kminkowa 60g(S,Sr,Gr, M)
kietbasa krakowska 30g(G,Sr,S,M,Gr,Zs)
Kiethasa krakowska 60g(G,Sr,S,M,Gr,Zs)
Kietbasa szynkowa wp 60g (Gr,S,M)
Kurczak, tuszka

Noga (udo) kurczaka

Paréwka drobiowa 60g (Gr,S,G)

Pasztet wieprzowy, pieczony(G, M, S, Sr)
60g

Poledwica sopocka 60g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Schab pieczony 30g( S,Sr,Gr,G)

Skrzydto indyka

Szynka konserwowa wieprzowa 60g (S,Gr)
Szynka wiejska 60g(Sr, Gr,M,Zs)

Zs

Wieprzowina karkéwka

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Oleje i tluszcze

Masto roslinne

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

Olej rzepakowy 5 ml

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g
Kisiel w proszku

Miod pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

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

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz 150¢g

Banan 150g
Brzoskwinia 150g
Jabtko 180g

Jabtko 90g
Truskawki, mrozone
Wisnie

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sz¥nka wieprzowa, gotowana 60g (Sr, Gr, M,
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30g (1 sztuka)
107g (2 i 1/4 sztuki)
122¢g

110g (2 i 1/4 sztuki)
120g

30g

60g

60g (3 plastry)

80g (1/8 sztuki)
2009 (1 i 1/4 sztuki)
60g

60g

60g
30g
1829 (1/3 sztuki)
60g
60g
120g (6 plastrow)

80g (3/4 sztuki)
160g (1 i 2/3 sztuki)
80g (1/3 porcji)

10g (1/2 tyzki)

260g

59

155ml (15 i 1/2 tyzki)
2ml

59

58 (4 i 3/4 tyzki)
30g

15g (1/2 opakowania)
30g

2009 (2 i 1/4 sztuki)
80g

150g

150g

4509

180g

90g

75g (1/2 szklanki)
2509 (3 i 3/4 garsci)

Napoje

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

Sok pomidorowy 200 ml

Woda

Przyprawy

Cynamon, mielony
Ketchup, tagodny
Kwasek cytrynowy
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Majonez Kielecki
Ocet spirytusowy
Pieprz czarny
Przyprawa do drobiu
Przyprawa do mies
Przyprawa gyros
Przyprawa "Jarzynka"
Sél biata

Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Bukiet warzyw gotowany 150g
Wtoszczyzna paski (Sr, G, 0, M, Gr, S, J)
Zurek

6250ml
50g (5 tyzek)
200ml

1000ml (4i1/4
szklanki)

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

2g (1/3 tyzeczki)
10g (5 sztuk)

1g (1/3 tyzeczki)
10g (1/3 tyzki)
2ml (1/3 tyzki)
10g (10 szczypt)

2g (1/3 tyzeczki)

1g (1/6 tyzeczki)

19 (1/6 tyzeczki)
14g (1 3/4 tyzeczki)
79 (7 szczypt)

89 (2 2/3 tyzeczki)
4g (1/2 tyzki)

150g
1009
50ml
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Owsianka na mleku
250ml(G,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ser topiony 1 szt. (M)
Schab pieczony 30g(
S,S1,Gr,G)

Satatka z salaty zielonej z
zielening 50g

chleb zytni 100g(G)

sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02)

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

Masto roslinne 10 g(M)
Jaja gotowane 1 szt. (J)
Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony 30g

Satata 5g

Chleb zwykly 100g(G)

poniedziatek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04)

Makaron na mleku
250mi(M,G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Papryka czerwona 50g
Chleb zwykly 100g(G)
ogondwka 60g(S, Gr)

Kawa zbozowa z mlekiem-

200 mI(M,G)

Masto roslinne 10 g(M)
Kietbasa krakowska
60g(G,Sr,S,M,Gr,Zs)
Satatka z sataty lodowej
50g

Chleb zwykly 100g(G)

$roda (2026-08-05)

Ptatki kukurydziane na
mleku 250mi(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Chleb zwykly 50g (G)
Paréwka drobiowa 60g
(Gr,S,G)

czwartek (2026-08-06) piatek (2026-08-07)

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

Masto roslinne 10 g(M)
Miéd pszczeli 30g
Twarog 80g(M)

Satata 5¢

butka pszenna 100g(G)

Ryz na mleku 250mi(M)
Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka z pomidorow z
koperkiem 100g
Poledwica sopocka
60g((Sr,Gr,G,M,Zs)

Chleb zwykly 100g(G)

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

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Brzoskwinia 1509

Jogurt 8 zb6z 200g (M,G)
Chatka 50¢(G,J,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Twardg z oliwkami 80g(M)
Pomidor 100g

Chleb graham 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 100g

Chleb razowy 50g(G)

Ser gouda (M)50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pasta z jaj 80g(J,M)
Butka grahamka(G)50g
Satata 5g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne (M) 5¢g
Pomidor 100g

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

Chleb razowy 50g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)

Arbuz 150g

Butka maslana 50g(M,J,G)

Zupa koperkowa z manng
250ml(G,Sr,S,M)
Ziemniaki, wczesne 180g
Kotlet mielony wieprzowy
pieczony 100g(G,Sr,S,J)
Buraki z olejem 150g
Kompot z wisni 200ml

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

Ziemniaki, wczesne 180g
udko z kurczaka pieczone
200g (S,Sr)

Suréwka z kapusty
pekinskiej 150g(S,Sr)
Kompot z wisni 200ml

krupnik z kaszy
250ml(G,S,Sr)

Ziemniaki, wczesne 180g
Ryba smazona 100g(R,G,J)
Satatka z kapusty
czerwonej 150g(S,Sr)
Kompot z wisni 200ml

Zupa grochowa z
ziemniakami 250mI(
S,Sr1,G)

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

Zupa selerowa z
makaronem 250ml
(M,G,Sr)

Ryz biaty gotowany 180g
Suréwka z marchewki
150g

Kompot z wisni 200ml
Filet drobiowy duszony w
jarzynach 150g (Sr, G, O,
M, Gr, S, J)

Rosét drobiowy z
makaronem 250ml(G,S,Sr)
Ziemniaki, wczesne 180g
Kotlet schabowy- 100
g(J,6,M)

Mizeria z kefirem 150g(M)
Kompot z wisni 200ml

Kompot z wisni 200ml
Zurek z jajkiem i
frankfurterkami
250ml(S,Sr,G,M, J)
Makaron petnoziarnisty
180g (G)

Pulpet drobiowy gotowany
100g(S,Sr,J,G)

Bukiet warzyw gotowany
150g

Maslanka naturalna 200
ml(M)

Koktajl truskawkowy
250mli(M)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kefir naturalny 200ml(M)

Sok wielowarzywny 200ml

Maslanka naturalna 200
ml(M)

Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu 150g(M)

Galaretka drobiowa
150g(J,S,Sr)
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sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04) $roda (2026-08-05) czwartek (2026-08-06) piatek (2026-08-07)

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)
Satatka grecka 150g(M,Gr) Ogorek matosolny 100g Szynka konserwowa Ogorek zielony 100g Biodrowka 60g (Sr,Gr,M,Sr) Paprykarz szczecinski Satata 5¢g
Poledwica drobiowa kietbasa kminkowa wieprzowa 60g (S,Gr) Wek 100g(G) Chleb pszenny 100g(G) 80g(R,S,Gr,M,Sr,Zs) Chleb graham 60g(G)
60g(SS,r) 60g(S,Sr,Gr, M) Satatka wiosenna 100g Szynka wieprzowa, Papryka czerwona 50g 0gorek matosolny 100g Szynka wiejska 60g(Sr,
Wek 100g(G) Chleb pszenny 100g(G) Chleb wieloziarnisty gotowana 60g (Sr, Gr, M, Chleb pszenny 100g(G) Gr,M,Zs)

100g(G,Zs) Zs)

wek 50g(G)
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sobota (2026-08-01) niedziela (2026-08-02) poniedziatek (2026-08-03) wtorek (2026-08-04) sroda (2026-08-05) czwartek (2026-08-06) piatek (2026-08-07)

Energia:

Kcal 2313 6840 kJ
Kcal z tluszczy 30,99 %
Kcal z biatka 17,94 %
Kcal z weglowodanéw
52,58 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
304,06 g

Btonnik: 26,78 g
Skrobia: 62,93 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,75 g
Biatko roslinne: 16,07 g
Biatko zwierzece: 50,42 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 79,65 g
Cholesterol: 186,57 mg

Energia:

Kcal 2245 8628 kJ
Kcal z tluszczy 29,85 %
Kcal z biatka 18,96 %
Kcal z weglowodanéw
47,97 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
269,25g

Btonnik: 25,06 g
Skrobia: 160,76 g

Biatko:

Biatko ogotem: 106,40 g
Biatko roslinne: 30,32 g
Biatko zwierzece: 67,12 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 74,45 g
Cholesterol: 415,14 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2140 8226 kJ
Kcal z tluszczy 31,07 %
Kcal z biatka 17,16 %
Kcal z weglowodanéw
54,21 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
290,04 g

Btonnik: 27,81 g
Skrobia: 137,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,82 g
Biatko roslinne: 22 18¢
Biatko zwierzece: 38 02

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 73,87 g
Cholesterol: 165,74 mg

Energia:

Kcal 2367 7853 kJ
Kcal z tluszczy 27,11 %
Kcal z biatka 19,12 %
Kcal z weglowodanéw
55,93 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
330,96 g

Btonnik: 33,63 g
Skrobia: 156,02 g

Biatko:

Biatko ogétem: 113,12 g
Biatko roslinne: 25,96 g
Biatko zwierzece: 26,87 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,30 g
Cholesterol: 98,24 mg

Energia:

Kcal 2177 8692 kJ
Kcal z tluszczy 33,22 %
Kcal z biatka 17,86 %
Kcal z weglowodanéw
48,43 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
263,58 g

Btonnik: 28,99 g
Skrobia: 181,46 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,22 g
Biatko roslinne: 31 18¢g
Biatko zwierzece: 54 784

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 80,35 g
Cholesterol: 474,94 mg

Energia:

Kcal 2202 7711 kJ
Kcal z tluszczy 31,14 %
Kcal z biatka 18,03 %
Kcal z weglowodanéw
53,59 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
294994

Btonnik: 18,92 g
Skrobia: 94,31 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,25 g
Biatko roslinne: 18,45 g
Biatko zwierzece: 55,34 g

Tluszcez:
Tluszcz ogétem: 76,20 g
Cholesterol: 130,44 mg

Energia:

Kcal 2198 7920 kJ
Kcal z tluszczy 29,15 %
Kcal z biatka 23,71 %
Kcal z weglowodanéw
45,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
250,85¢g

Btonnik: 26,98 g
Skrobia: 92,29 g

Biatko:

Biatko ogétem: 130,28 g
Biatko roslinne: 20,00 g
Biatko zwierzece: 78,60 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,18 g
Cholesterol: 526,83 mg



sobota (2026-08-08) niedziela (2026-08-09) poniedziatek (2026-08-10)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) Musli na mleku 250mi(G,M,S,0,Sr,Gr) Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G)
Masto roslinne 10 g(M) Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M)
Ogorek zielony 100g Masto roslinne 10 g(M) Ser gouda (M)50g
Pasztet wieprzowy, pieczony(G, M, S, Sr) 60g Szpinak z jajkiem 150g(J) Salatka z sataty lodowej 50g
Chleb zwykly 100g(G) Chleb pszenny 60g(G) Chleb zwykly 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) Brzoskwinia 150g Masto roslinne 10 g(M)
Jabtko 90g Chleb razowy 50g(G) Pomidor 50g
Twardg z zielening 80g(M) Masto roslinne 10 g(M) Szynka wieprzowa, gotowana 60g (Sr, Gr, M, Zs)
Chleb razowy SOg?G) kietbasa krakowska 30g(G,Sr,S,M,Gr,Zs) Chleb zytni razowy 50g (G)
Barszcz czerwony z ziemniakami 250ml(M,S,Sr) Zupa kalafiorowa z manng 250 mi(M,S,Sr, G) Krupnik z ryzem 250ml(S,Sr)
Kasza gryczana gotowana 180g Ziemniaki, wczesne 180g Ziemniaki, wczesne 180g
Gulasz wieprzowy 100g(G,S,Sr) karczek pieczony w sosie 120g(G,S,Sr) (80g mieso, 40g sos) Ryba po grecku duszona 150g (R,Sr, G, 0, M, Gr, S, J)
Kompot z wisni 200ml Fasolka szparagowa gotowana 150g Suréwka z biatej kapusty 150g(S,Sr)
Brokuty gotowane 150g Kompot z wisni 200ml Kompot z wisni 200ml
Banan 150g
Kisiel owocowy 150ml Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) Sok pomidorowy 200 ml
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 wiosenna 100g Satatka gyros z duszonym kurczakiem 200g (J,M,S,Gr) Ogorek zielony 100g
ogondwka 60g(S, Gr) Chleb zwykly 100g(G) Wek 100g(G)
Chleb pszenny 100g(G) kietbasa kminkowa 60g(S,Sr,Gr, M)
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sobota (2026-08-08) niedziela (2026-08-09) poniedziatek (2026-08-10)

Energia:

Kcal 2211 = 9163 kJ

Kcal z tluszczy 28,31 %

Kcal z biatka 17,70 %

Kcal z weglowodanéw 55,00 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 304,00 g
Btonnik: 32,16 g

Skrobia: 139,93 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 97,86 g
Biatko roslinne: 28,92 g
Biatko zwierzece: 48,68 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 69,55 g
Cholesterol: 187,84 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2217 = 8977 kJ

Kcal z tluszczy 33,03 %

Kcal z biatka 19,90 %

Kcal z weglowodanéw 49,22 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 272,82 g
Btonnik: 30,36 g

Skrobia: 143,39 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,28 g
Biatko roslinne: 30,90 g
Biatko zwierzece: 46,53 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 81,36 g
Cholesterol: 439,24 mg

Energia:

Kcal 2106 = 6865 kJ

Kcal z tluszczy 30,65 %

Kcal z biatka 16,63 %

Kcal z weglowodanéw 52,68 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 277,38 g
Btonnik: 32,90 g

Skrobia: 109,32 g

Biatko:

Biatko ogotem: 87,54 g
Biatko roslinne: 22,15 g
Biatko zwierzece: 8,17 g

Thuszcz:
Tiuszcz ogotem: 71,71 g
Cholesterol: 81,24 mg
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