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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 504kcal, B 0.: 22.06g, T: 22g, W o.: 62.83¢)
0w5|anka na mleku 250ml(G,M) (E: 196kcal, B 0.: 9.78g, T: 5.8g, W 0.: 27.13g)

» Il Sniadanie (E: 324kcal, B 0.: 19.05g, T: 12.61g, W o.: 35.32g)

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

» Obiad (E: 619kcal, B 0.: 14.07g, T: 10.64g, W o.: 122.32g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

» Podwieczorek (E: 225kcal, B 0.: 13.72g, T: 14.27g, W 0.: 12g)
Satatka gyros 200g (J,M,S,Gr) (E: 225kcal, B 0.: 13.72g, T: 14.27g, W 0.: 129)

» Kolacja (E: 332kcal, B 0.: 15.95¢, T: 9.22g, W o.: 48.06g)

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 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2004 keal  Wartos¢ energetyczna: 6263.93 kJ
WOda: e 142659 Biatkoogtem: =~ ... 84859
ThszCZ: e 68.749 Weglowodany ogétem: 280.53 g
Weglowodany przyswajalne: 155.289 Popidk o 8.7749
Cholesterol: oo 7049mg  Glukoza: ... 3.699
Fruktoza: o 3.819 Sacharoza: .. 15:33¢
Laktoza: o 10289 Skrobia: oo 116.68 g
Blonnik pokarmowy: 22099  Kwasy thuszczowe nasycone ogétem 12424
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 17.849 Kwasy thiszczowe wielonienasycone 15889
SOL: e 1303.60mg  SOL e 2.139
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

12.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 566kcal, B 0.: 25.02g, T: 18.96g, W 0.: 74.55q)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 414kcal, B 0.: 16.01g, T: 16.34g, W o.: 37.95g)

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

» Obiad (E: 831kcal, B 0.: 50.7g, T: 30.63g, W 0.: 95.35g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jablko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 23.4g, T: 10.59g, W o.: 62.03g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2326 keal  Wartos¢ energetyczna: = 922181 kJ
WOda: e 1800.259 Biatkoogétem: =~ .. 115859
ThszCZ: e 77249  Weglowodany ogétem: 29166 ¢
Weglowodany przyswajalne: 217459 Popidk o 17079
Cholesterol: oo 264mg Glukoza: = o 8314
Fruktoza: o 14349 Sacharoza: .. 1759
Laktoza: o 13489 Skrobia: o 157.44¢
Blonnik pokarmowy: 31.01g  Kwasy thiszczowe nasycone ogdtem 27339
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 28.399 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 16.749
SOL: e 2375.16mM0  SOL: e 3.619
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

13.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 642kcal, B 0.: 20.47g, T: 17.81g, W o.: 88.28¢)
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml(M) (E: 213kcal, B 0.: 8.87g, T: 4.75g, W 0.: 34.889)

» Il $niadanie (E: 265kcal, B 0.: 12.88g, T: 10.97g, W o.: 29.62g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

» Obiad (E: 600kcal, B 0.: 29.98g, T: 20.49g, W o.: 82.17¢)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

» 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: 461kcal, B 0.: 20.55g, T: 19.88g, W 0.: 51.67g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 210Tkeal  Wartosc energetyczna: 7461.67 kJ
Woda: 2057.849 Biatko ogétem: 90.81g
Thuszez: 72459 Weglowodany ogétem: 271.43 g
Weglowodany przyswajalne: 186.77g Popick 18.63
Cholesterol: 347.64mg Glukoza: 7.599
Froktoza: 6.36g Sacharoza: 18.88 g
Laktoza: 19.34g Skrobia: 109.58 g
Blonnik pokarmowy: 23.1g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 23.13g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 25139 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.859
SOU: e 3373.31mg SO 6.83 g
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

14.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 489kcal, B 0.: 21.13g, T: 13.81g, W 0.: 64.6q)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) (E: 113kcal, B o.: 5.7g, T: 3.25g, W o.: 15.19g) LY i
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) et O3
Mix satat (E: 7kcal, B 0. 0.8g, T: 0.19, W 0.: 0.55g) et 009
Wek 1009(G) (E: 225kcal, B 0.:7.020, T: 107G, W 0.2 47:660) | . oottt 100g
Szynka konserwowa drobiowa 50g(S,Sr,M) (E: 100kcal, B 0.: 7.59, T: 4.4g, W 0.: 1.2g) et 009
» Il $niadanie (E: 356kcal, B 0.: 13.31g, T: 17.05g, W o.: 33.31g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 09, W0.:00) | e 250mi
Masto roslinne 10 (M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) et O3
Pasztet wieprzowy, pieczony(G, M, S, Sr) 50g (E: 160kcal, B o.: 9g, T: 99, W 0.: 3.50) et 009
Satatka z pomidoréw z koperkiem 100g (E: 38kcal, B o.: 1g, T: 2.21g, W 0.: 4.219) LY ... ..
Chleb zytni razowy 50g (G) (E: 114kcal, B 0.: 2.95g, T: 0.85g, W o.: 25.69) et 009
» Obiad (E: 1045kcal, B 0.: 52.93g, T: 27.66g, W o.: 152.62g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B o.: 0.33g, T: 0.19, W 0.: 1.55g) et POTCI
Zupa grochowa z ziemniakiami i boczkiem 250ml( $,Sr,G) (E: 564keal, B o.: 23.189, T: 21.23g, Wo.:75.08¢) ~  1porcia
Makaron z serem 300g(G,M) (E: 426kcal, B o.: 28.7g, T: 5.93g, W 0.: 64.87¢) et POTCI
Kiwi 80g (E: 48kcal, B o.: 0.729, T: 0.4g, W o.: 11.12g) USRI ... |
» Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% thiszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0.:6.450, T:3G, W0.09.30) 150g
» Kolacja (E: 421kcal, B 0.: 14.02g, T: 13.95g, W 0.: 60.71g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.:0.259, T:00, W0.:00) | @ @ e 250ml
Masto roslinne 10 (M) (E: 44keal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) S |
Chleb pszenny 100g(G) (E: 258kcal, B0.:7.79, T: 0.9G, WO.154.30) st 100g
Safatka z sataty zielonej z zielening 50 (E: 29kcal, B 0.: 1.01g, T: 2.11g, W 0.: 2.11g) et POTCI
Paprykarz szczeciriski 50g(R,S,Sr,M) (E: 90keal, B 0.: 4.95g, T: 5.95g, W 0.: 4.3¢) SN .. |
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2401 keal - Wartos¢ energetyczna: =~ 885752 kJ
WOda: e 1702889 Biatkoogétem: .. 107.849
ThszCZ: e 75479 Weglowodany ogétem: 320.54¢
Weglowodany przyswajalne: 152,069 Popidk o 1538 ¢
Cholesterol: oo 157.94mg  Glukoza: o 6.149
Fruktoza: o 6.099 Sacharoza: ... 8319
Laktoza: o 15059 Skrobia: oo 188.049
Blonnik pokarmowy: 32.679 Kwasy thuszczowe nasycone ogétem 2159
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 33.069 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 10899
SOL: e 2034.43mg  SOL: e 4579
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Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

15.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 565kcal, B 0.: 19.51g, T: 15.42g, W 0.: 85.169)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 317kcal, B 0.: 19.38g, T: 13.77g, W o.: 30.47g)

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

» Obiad (E: 824kcal, B o.: 38.25g, T: 27.36g, W o0.: 116.48g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

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

» Kolacja (E: 450kcal, B 0.: 20.53g, T: 18.08g, W o.: 54.18g)
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 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2256 keal  Wartosc energetyczna: 8097.58 kJ
Woda: 173459 Biatkoogtem: 104.47 g
Thuszez: 78.63g Weglowodany ogétem: 295.69 g
Weglowodany przyswajalne: 107.31g Popisk 13.12¢
Cholesterol: 348.04mg Glukoza: 9.42 g
Froktoza: 8.88g Sacharoza: 18.98 g
Laktoza: 17.27g Skrobia: 48.58 g
Blonnik pokarmowy: 31.2g Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 21.67g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 30.05g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.88¢
808: 1989.46mg Sol: 4.88 g
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

16.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 633kcal, B 0.: 27.84g, T: 25.08g, W 0.: 77.269)
Makaron na mleku 250ml(M,G) (E: 139kcal, B 0.: 8.15¢, T: 4.25¢g, W 0.: 17.05g)

» 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: 725kcal, B 0.: 34.71g, T: 25.72g, W 0.: 96.19g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

» 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: 491kcal, B 0.: 16.93g, T: 16.79g, W 0.: 59.97g)

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 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2294keal  Wartosc energetyczna: 9155.67 kJ
Woda: 2024.89g Biatko ogétem: 98.28 g
Thuszez: 77.13g  Weglowodany ogétem: 306.12g
Weglowodany przyswajalne: 241169 Popick 18.2¢
Cholesterol: 82034mg Glukoza: 12.53¢
Froktoza: 12.14g Sacharoza: 49.63 g
Laktoza: =~ . 23.159 Skrobia: 178.17g
Blonnik pokarmowy: 25.879 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.49 g
Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem: 28459  Kwasy thiszczowe wielonienasycone 16.02¢
SOU: e 2179.24mg  Sol: 599

13
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

17.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 533kcal, B 0.: 20.69g, T: 20.02g, W o.: 68.26q)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 334kcal, B 0.: 18.61g, T: 12.44g, W o.: 39.19g)

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

» Obiad (E: 626kcal, B 0.: 34.65g, T: 18.94g, W 0.: 84.7g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

» 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: 491kcal, B 0.: 21.58g, T: 15.95g, W 0.: 66.19g)
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 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2146 keal  Wartosc energetyczna: 7699.76 kJ
Woda: @ 1972.01g Biatko ogétem: 116.43 g
Thuszez: 71.89g Weglowodany ogétem: 267.86 g
Weglowodany przyswajalne: 173.75g Popick 21.03 g
Cholesterol: 121.14mg  Glukoza: 4639
Froktoza: 474g Sacharoza: 23.72¢
Laktoza: 18.12g Skrobia: 122.19g
Blonnik pokarmowy: 33.3g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 15.64 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 24.98g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1436 ¢
808: 4134.18mg Sol: 4.42 g
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

18.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 632kcal, B 0.: 23.21g, T: 23.29g, W o0.: 49.89g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 426kcal, B 0.: 13.6g, T: 9.25g, W 0.: 73.1g)

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

» Obiad (E: 815kcal, B 0.: 38.82g, T: 25.31g, W 0.: 116.79g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

» Podwieczorek (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.3g, W 0.: 16.95g)
Pomarancza 1509 (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.3g, W 0.: 16.95g)

» Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 16.02g, T: 14.61g, W 0.: 59.29g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B o.: 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 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2362 keal  Wartos¢ energetyczna: = 8310.88 kJ
WOda: e 1879819 Biatkoogétem: ... 239
ThszCZ: e 72.769 Weglowodany ogdtem: 316.02¢
Weglowodany przyswajalne: 189.159 Popidk 16.62¢
Cholesterol: oo 9444mg Glukoza: . 7329
Fruktoza: o 7759 Sacharoza: .. 30.96 9
Laktoza: o 12249  Skrobia: o 167499
Blonnik pokarmowy: 37.099 Kwasy thuszczowe nasycone ogdtem 1469
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 23.39  Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 12869
SOL: e 1896:47mg SOk e 4639
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zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

19.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 426kcal, B 0.: 21.84g, T: 20.61g, W 0.: 45.969)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7g, T: 3.25g, W 0.: 15.19g)

» Il $niadanie (E: 433kcal, B 0.: 20.15g, T: 12.33g, W 0.: 64.11g)

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

» Obiad (E: 629kcal, B 0.: 34.23¢g, T: 19.54g, W o.: 85.07g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

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

» Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 28.46g, T: 14.67g, W o.: 58.46q)
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 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2135keal  Wartosc energetyczna: 8140.71 kJ
Woda: @ 1829.989 Biatkoogétem: 116.08 g
Thuszez: 77.659 Weglowodany ogétem: 261.25g
Weglowodany przyswajalne: 175699 Popick 16.67 g
Cholesterol: 291.24mg Glukoza: 5.85¢
Froktoza: 6.95g Sacharoza: 10.19 g
Laktoza: =~ o 13.67g Skrobia: 164.63 ¢
Blonnik pokarmowy: 27.34g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.12¢g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 25329 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.659
SOU: e 2597.14mg SO 5724

19

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
QY Zbiorowe PAKS P

20.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 670kcal, B o.: 28.35g, T: 23.98g, W 0.: 89.1g)
Manna na mleku 250ml(G,M) (E: 189kcal, B 0.: 8.98¢g, T: 4.33g, W 0.: 28.989)

» Il $niadanie (E: 404kcal, B 0.: 22.57g, T: 10.65g, W o.: 42.09g)

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

» Obiad (E: 655kcal, B 0.: 20.03g, T: 12.93g, W 0.: 120.81g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 27kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 6.549)

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

» Kolacja (E: 502kcal, B 0.: 16.93g, T: 16.54g, W 0.: 59.97g)
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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Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2324 keal  Wartosc energetyczna: 9076.93 kJ
Woda: @ 2022.89g Biatko ogotem: 104.68 g
Thuszez: 64.37g Weglowodany ogétem: 317.54¢g
Weglowodany przyswajalne: 280.549 Popick 16.24 g
Cholesterol: 365.24mg Glukoza: 4.28¢
Froktoza: 7169 Sacharoza: 13.02 g
Laktoza: 13.159 Skrobia: 232.03¢
Blonnik pokarmowy: 25.14g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 16.36 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem: 24.07g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 159
SOU: e 2249.59mg Sol: 6.59

21
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PRZEPIS: Owsianka na mleku 250ml(G,M) - 1 porcja

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

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

S6l biata - (0g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)
¢ Mieszanka owocowa - (25g)

——\ 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)

=\ Sposo6b
przygotowania:

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

Margaryna twarda, 80% tluszczu, z witaminami A i D - (5g)
Cukier - 1/3 tyzki (59)

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

Ryz biaty - 1/3 szklanki (80g)

Jabtko prazone (Ds) - (120g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka gyros 200g (J,M,S,Gr) - 1 porcja

Cebula czerwona - 1/8 sztuki (10g)
Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)
Kapusta pekiriska - 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 - (5ml)

Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

¢ Kawa zbhozowa, w proszku - 1 tyzka (10g)
¢ Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 2/3 szklanki (150ml)
¢ Woda - 1/5 szklanki (50ml)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Satatka ze szpinakiem 100g - 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)
Szpinak - 1 2/3 garsci (40g)

——\ 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)

Sél biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

* Noga (udo) kurczaka - 1i 1/4 sztuki (200g)
« Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
« Przyprawa do drobiu - 1/3 tyzeczki (2g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

udko obsypa¢ przyprawami piec w temperaturze ok.180*

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Marchew z groszkiem, duszona 150g - 1 porcja

* Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
* Marchew z groszkiem, mrozona - 7 i 1/2 tyzki (150g)
« Margaryna do pieczenia - 1/4 plastra (5g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)

Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Ser twarogowy, pottusty - 2 i 3/4 plastra (85g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki potaczyé

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

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Platki kukurydziane - 1 szklanka (30g)

——\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: satatka wiosenna 50g - 1 porcja

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)
Kapusta pekiriska - 1/3 liscia (20g)
Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pomidor - 1/8 sztuki (15g)
Rzodkiewka 10g - (10g)

—=—\ Sposob
przygotowania:
warzywa poddac obrébce wstepnej, pokroi¢ a nastepnie wymieszaé
wszystkie sktaniki

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

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

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Szczaw konserwowy - 1/5 szklanki (50g)
Smietana 18% thuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ 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 1/4 szklanki (130g)
Marchew - 1/6 sztuki (7g)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

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

PRZEPIS: Ryba pieczona 100g (R, M) - 1 porcja

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Zupa grochowa z ziemniakiami i boczkiem 250mil( S,Sr,G) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Groch tuskany, potowki - 1/4 szklanki (50g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

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

Boczek wedzony - 2 plastry (20g)

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

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

ziemniaki oraz groch i gotowa¢ do migkkosci, 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 - 1/8 tyzki (1g)

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

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z sataty zielonej z zielening 50g - 1 porcja

« Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposéb
« Olej rzepakowy - 1/5 fyzki (2ml) Y przygotowania:
o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
o Salata zielona, liscie - 12 lici (60g)

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

* Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéh
e Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (40g) przygotowania:

 Ser twarogowy, potttusty - 1 1/3 plastra (40g)

PRZEPIS: Barszcz ukrairiski 250ml(M,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposdb .
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (10g) przygotowania:

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 fyzeczki (19) ugotowac wywar miesny z dodatkiem warzyw, dodaé buraki, gotowaé
Burak - 1/4 sztuki (30g) do miekkosci, na koniec doprawié¢ do smaku
Fasola, Jas kartowy, nasiona suche - 1/8 szklanki (10g)

Kalafior - 1/8 porcji (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (25g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (5g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
koncentrat barszczu czerwonego 30 ml - (30ml)
Ziemniaki, rednie - 1 sztuka (100g)

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

« Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob -
¢ Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) = przygotowania:
e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

PRZEPIS: Marchew, duszona 150g - 1 porcja

o Marchew - 3 1/3 sztuki (150g) Sposéh
* Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 26



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
zbiorowe PAKS P
PRZEPIS: Satatka grecka 150g(M,Gr) - 1 porcja
Cebula czerwona - 1/8 sztuki (10g) Sposéb

Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik - 1/2 tyzki (10g)
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)

przygotowania:

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

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

Sposdb
przygotowania:

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

Masto roslinne - 1/2 tyzki (10g)

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

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

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

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, pzne - 2/3 sztuki (50g)

Sposodb
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Watrébka drobiowa z cebulg i jabtkiem 150g(G) - 1 porcja

Watrébka kurczaka - 1 sztuka (110g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposdb
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej 150g(Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Kapusta kwaszona - 1i 1/4 szklanki (140g)
Marchew - 1/6 sztuki (7g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

——\ Sposob
przygotowania:
Kapuste poszatkowa¢ potaczyé z pozostatymi sktadnikami suréwki
skropi¢ olejem, doprawi¢ 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: Twarég z suszonymi pomidorami 80g(M) - 1 porcja

¢ Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml)
o Ser twarogowy, pétttusty - 2 i 1/4 plastra (65g)
« Pomidory suszone w oleju - 2 i 1/4 plastra (15g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
0Ogorki kiszone - 11 1/3 sztuki (80g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Cwikta 150g - 1 porcja

Burak - 1 1/3 sztuki (150g)
Chrzan - 1/8 tyzeczki (1g)
Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

——\ Sposob
przygotowania:
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28



zdrowe
. Dorosli i dzieci 10-18 lat podstawowa 11-20.04.2026
zbiorowe PAKS P
PRZEPIS: Filet z kurczaka pieczony 100g(S,Sr) - 1 porcja
" P ——\ Sposob
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) przygotowania:

Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Przyprawa do kurczaka - 1/6 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Ryba po grecku duszona 200g (R,Sr, G, 0, M, Gr, S, J) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) Sposéb .
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) - (100g)

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

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

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, $rednie - 1i2/3 sztuki (150g)
Koper, swiezy - 1/4 lyzeczki (1g)

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

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

PRZEPIS: Makaron z miesem i kapustg 300g(G,S,Sr) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) Sposab .
Cebula - 1/8 sztuki (10g) = przygotowania:
Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (120g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Makaron z semoliny - 1 szklanka (80g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 509 - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 11i2/3 tyzeczki (10g)
Salata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

Koper, §wiezy - 1 1/4 tyzeczki (5g)

——\ Sposob
przygotowania:

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

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

—=—\ Sposob
przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 lyzeczki (30g)
Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

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

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

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)

—=—\ 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 ugotowa¢ wraz z warzywami,oddzieli¢ od kosci

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Manna na mleku 250ml(G,M) - 1 porcja

* Kasza manna - 1/7 szklanki (25g) Sposéb -
¢ Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) przygotowania:

PRZEPIS: Szpinak z jajkiem 100g(J) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 2/3 sztuki (82g) Sposéb
Czosnek - 1/5 zabka (1g) 83 przygotowania:

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

PRZEPIS: Twarég 100g(M) - 1 porcja

* Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml) Sposéb
e Ser twarogowy, pétttusty - 3 i 1/4 plastra (95g) przygotowania:

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

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

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

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Kopytka w sosie pieczarkowym 300g (G, J, M) - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/7 sztuki (7g) Sposob -
Maka pszenna, typ 550 - 5 tyzek (60g) przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, §wieza - 4 sztuki (80g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Margaryna 80% tluszczu - 1/2 plastra (10g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2026-04-11 / 2026-04-12 / 2026-04-13 / 2026-04-14 / 2026-04-15 / 2026-04-16 / 2026-04-17
/ 2026-04-18 / 2026-04-19 / 2026-04-20

Produkty zbozowe

butka pszenna 100g(G)

Butka tarta

Chatka 100g (G,J,M)

Chleb graham 50g(G)

Chleb pszenny 100g(G)

Chleb pszenny 50g(G)

Chleb razowy 50g(G)

Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs)
Chleb wieloziarnisty 50 g (G,Zs)
Chleb zwykty 100g(G)

Chleb zwykly 509 (G)

chleb zytni 100g(G)

Chleb zytni razowy 50g (G)
Fasolka szparagowa gotowana 150g
Kajzerki 50g(G)

Kasza gryczana gotowana 180g
Kasza jeczmienna, pertowa
Kasza manna

Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, nitki
Makaron z semoliny

Makaron zacierka

Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane

Poledwica drobiowa 50g(SS,r)
Ryz bialy

Wek 100g(G)

Cebula

Cebula czerwona

Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik
Chrzan

Czosnek

Fasola, Ja$ kartowy, nasiona suche
Fasolka szparagowa, mrozona
Groch tuskany, potowki

Kalafior

Kalafior, mrozony

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Kapusta kwaszona

Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Koper, $wiezy

Kukurydza, konserwowa

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

10g

5g (1/8 szklanki)
100g

1509

500g

50g

100g

100g

50g

600g

100g

100g

50g

150g

50g

180g

20g (1/5 woreczka)
659 (1/3 szklanki)
809 (1 szklanka)
309 (3/4 sztuki)
80g (1 szklanka)
45g (1/4 szklanki)
20g (1 2/3 tyzki)
75 (6 i 1/4 tyzki)
30g (1 szklanka)
25g (2 1/2 tyzki)
50g

120g (2/3 szklanki)
400g

180g (1 i 3/4 sztuki)
100g (1 sztuka)

20g (1/5 sztuki)

10g (1/2 tyzki)

19 (1/8 tyzeczki)

1g (1/5 zabka)

10g (1/8 szklanki)
10g (1/8 opakowania)
509 (1/4 szklanki)
25g (1/7 porcji)

509 (1/8 opakowania)
25¢ (1/8 sztuki)

130g (1 i 1/4 szklanki)
2609 (2 i 1/3 szklanki)
190g (3 i 3/4 liscia)
55g (3 i 2/3 tyzeczki)
179 (41 1/4 tyzeczki)
8g (2 tyzeczki)

20g (1 tyzka)

Marchew 6379 (14 i 1/4 sztuki)
Mix satat 50g
Mix satat (50 g) 50g
Ogérek 1209 (2/3 sztuki)
Ogorek zielony 100g 100g
0gorek zielony 50g 1209
0gorki kiszone 80g (1 1/3 sztuki)
Oliwki czarne, bez pestki 10g (1/2 tyzki)
Oliwki zielone, drylowane 25g (1 1/4 tyzki)
Papryka czerwona 209 (1/8 sztuki)

Papryka czerwona 50g 1509
Pieczarka uprawna, $wieza 80g (4 sztuki)
Pietruszka, korzen 1709 (2 i 1/4 sztuki)
Pietruszka, liscie 34qg (5i 2/3 tyzeczki)

Pomidor 3759 (2 i 1/4 sztuki)
Pomidor 100g 200g
Pomidory suszone w oleju 159 (2 i 1/4 plastra)
Por 110g (3/4 sztuki)
Rukola 5g (1/4 garsci)
Rzodkiewka 509 (3 i 1/3 sztuki)
Rzodkiewka 10g 20g
Satata 5g 25g
Satata lodowa 80g (1/5 sztuki)
Salata zielona, liscie 60g (12 lisci)
Seler korzeniowy 1999 (2/3 sztuki)
Szczaw konserwowy 509 (1/5 szklanki)

Szczypiorek 199 (3 i 3/4 tyzki)

Szpinak 180g (7 i 1/4 garsci)
Ziemniaki, pézne 2709 (3 sztuki)
Ziemniaki, pézne 180g 900g

Ziemniaki, $rednie 4009 (4 i 1/3 sztuki)

0

%) Mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr 150g (M) 1509
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M) 150g
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 170g(M) 10g
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu 150g(M) 150g
Kefir naturalny 200ml(M) 200ml
Maslanka naturalna 260ml (1 szklanka)
Maslanka naturalna 200 ml(M) 200ml
Mleko spozywcze, 2% tluszczu 1700ml (7i1/3

szklanki)
Ser biaty potttusty 80g(M) 80g
Ser gouda (M)50g 50g
Ser twarogowy, pottiusty 450q (15 plastrow)
Ser typu "Feta" 20g (1/8 kostki)
Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) 300g
Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M) 1509
Serek wiejski, 2% ttuszczu 200g(M) 200g

Smietana 18% tluszczu 909 (3 i 2/3 tyzki)
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Mieso i jaja

Biodréwka 50g(Sr,Gr,M,Sr)

Boczek wedzony

Filet z piersi kurczaka

Jaja gotowane

Jaja gotowane (J)

Jaja kurze, cate

kietbasa kminkowa 50g(S,Sr,Gr, M)

Kietbasa szynkowa wp 50g (Gr,S,M)

Kurczak, tuszka

Noga (udo) kurczaka

Ogondwka 50g(S, Gr)

Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g

Egsztet wieprzowy, pieczony(G, M, S, Sr)
9

Poledwica sopocka 50g((Sr,Gr,G,M,Zs)

Skrzydto indyka

Szynka konserwowa drobiowa 50g(S,Sr,M)

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

Zs

szynka wieprzowa wedzona 50g(Sr,S,Gr)
Watrébka kurczaka

Wieprzowina, topatka

Oleje i tluszcze

Margaryna 80% ttuszczu
Margaryna do pieczenia
Masto roslinne

Masto roslinne 10 g(M)
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy 5 ml

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami AiD

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g
Miéd pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skéry

Filety z tilapii, mrozone

Makrela, wedzona

Paprykarz szczecinski 50g(R,S,Sr,M)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 180g
Jabtko
Jabtko 180g
Jabtko 90g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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50g

20g (2 plastry)
150q (3/4 sztuki)
107g (2 i 1/4 sztuki)
122¢g

899 (1 3/4 sztuki)
509

100g (5 plastréw)
80g (1/8 sztuki)
2009 (1 i 1/4 sztuki)
50g

1209

50g

50g
182g (1/3 sztuki)
509
509

Sz¥nka wieprzowa, gotowana 50g (Sr, Gr, M,  50g (2 i 1/2 plastra)

50g
110g (1 sztuka)
2409 (2 i 1/3 sztuki)

10g (1/2 plastra)
15g (3/4 plastra)
10g (1/2 tyzki)

280g

123ml (121 1/3 tyzki)
5mi

109

59g (5 tyzek)

30g

30g

100g (1 porcja)
100g (1 sztuka)
40g (1/3 sztuki)

509

180g

309 (1/6 sztuki)
180g

90g

Jabtko prazone (Ds)
Kiwi 80g
Pomarancza 150g
Truskawki, mrozone

Napoje

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

Przyprawy

Cynamon, mielony
Czosnek, granulowany
Ketchup, tagodny

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Majonez Kielecki

Ocet spirytusowy
Pieprz czarny
Przyprawa do drobiu
Przyprawa do kurczaka
Przyprawa gyros
Przyprawa "Jarzynka"
Sol biata

Ziele angielskie
Zelatyna

Dania gotowe

Marchew z groszkiem, mrozona
Mieszanka owocowa
Wioszczyzna paski (Sr, G, 0, M, Gr, S, J)

Preparaty

koncentrat barszczu czerwonego 30 ml

1209
80g
150g
75g (1/2 szklanki)

6000ml
60g (6 tyzek)
1900ml (8 szklanek)

49 (1 tyzeczka)

19 (1/3 tyzeczki)

5q (1/3 tyzki)

79 (3 1/2 sztuki)

1g (1/3 tyzeczki)
10g (1/3 tyzki)

2ml (1/3 tyzki)

79 (7 szczypt)

2g (1/3 tyzeczki)

1g (1/6 tyzeczki)

19 (1/6 tyzeczki)
19g (2 i 1/3 tyzeczki)
49 (4 szczypty)
6g (2 tyzeczki)
4g (1/2 tyzki)

1509 (7 i 1/2 tyzki)
250g
100g

30ml
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Owsianka na mleku
250ml(G,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satata 5¢

Chleb razowy 50g(G)
Kiethasa szynkowa wp 50g
(Gr,S,M)

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

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

Chleb pszenny 100g(G)
Szynka wieprzowa,
gotowana 50g (Sr, Gr, M,
Zs)

Ptatki kukurydziane na
mleku 250mi(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Miéd pszczeli 30

Jaja gotowane (Jg

Chleb graham 50g(G)
satatka wiosenna 50g

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

Masto roslinne 10 g(M)
Mix satat

Wek 100g(G)

Szynka konserwowa
drobiowa 50g(S,Sr,M)

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

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

Jaja gotowane (J)

Chleb wieloziarnisty
100g(G,Zs)

Satata 5g

Makaron na mleku
250mi(M,G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
pasta z jaj ze
szczypiorkiem 80g(M,J)
Ogoérek zielony 50g

Chleb zwykly 100g(G)

sobota (2026-04-11) niedziela (2026-04-12) poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14) $roda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17)

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

Masto roslinne 10 g(M)
szynka wieprzowa
wedzona 50g(Sr,S,Gr)
Satatka ze szpinakiem
100g

chleb zytni 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)
Satatka z pomidorow z
koperkiem 100g

Chleb zwykly 50g (G)

Ser bialy pétttusty 80g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Chleb graham 50g(G)
Papryka czerwona 50g
Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Poledwica sopocka
50g((Sr,Gr,G,M,Zs)

Chleb pszenny 50g(G)
satatka wiosenna 50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pasztet wieprzowy,
pieczony(G, M, S, Sr) 50g
Satatka z pomidoréw z
koperkiem 100g

Chleb zytni razowy 50g (G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Pasta z makreli i sera
biatego 80g(R,M)

Satata 5¢

Chleb zwykly 50g (G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Serek homogenizowany,
waniliowy 150g(M)

Banan 180g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Twardg z suszonymi
pomidorami 80g(M)
Papryka czerwona 50g
Kajzerki 50g(G)

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

Zupa kalafiorowa z manna
250 ml(M,S,Sr, G)

Ryz zapiekany z jabtkiem
300g (Ds)

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

Rosot drobiowy z
makaronem 250ml(G,S,Sr)
Ziemniaki, pézne 180g
udko z kurczaka pieczone
200g (S,Sr)

Marchew z groszkiem,
duszona 150g

Kompot z mieszanki
kompotowe;j 200ml

Zupa szczawiowa z ryzem
250ml (S,Sr,M)

Ziemniaki, pézne 180g
Satatka z kapusty
czerwonej 150g(S,Sr)
Ryba pieczona 100g (R, M)

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml
Zupa grochowa z
ziemniakiami i boczkiem
250ml( S,Sr,G)

Makaron z serem
300g(G,M)

Kiwi 80g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml
Barszcz ukrainski
250ml(M,S,Sr)

Kasza gryczana gotowana
180g

Gulasz wieprzowy
1009(G,S,Sr)

Marchew, duszona 150g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml
krupnik z kaszy
250ml(G,S,Sr)

Ziemniaki, pdzne 180g
Watrébka drobiowa z
cebulg i jabtkiem 150g(G)
Suréwka z kapusty
kiszonej 150g(Sr)

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

Zupa ogérkowa z ryzem
250ml (Sr, M)

Ziemniaki, pozne 180g
Cwikta 150g

Filet z kurczaka pieczony
100g(S,Sr)

Satatka gyros 200g
(J,M,S,Gr)

Jabtko 180g

Koktajl truskawkowy
250mli(M)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu 150g(M)

Kefir naturalny 200mlI(M)

Maslanka naturalna 200
ml(M)

Serek wiejski, 2% ttuszczu
200g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Ogondwka 50g(S, Gr)
Satata 5¢

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ogorek zielony 50g

Chleb zwykly 100g(G)
Twardg z zielening
100g(M)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ogorek zielony 100g

Wek 100g(G)

Ser gouda (M)50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M
Chleb pszenny 100g(G
Salatka z sataty zielonej z
zielening 50g

Paprykarz szczecinski
50g(R,S,Sr,M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka grecka 150g(M,Gr)
Wek 100g(G)

Poledwica drobiowa
509g(SS,r)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
szynka konserwowa
wieprzowa 50g(Sr,Gr, S, M)
Satatka wiosenna 100g
Chleb pszenny 100g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ryba po grecku duszona
2;)0g (R,S1, G, 0, M, Gr, S,
J

Satata 5g

Chleb zwykly 100g(G)
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sobota (2026-04-11) niedziela (2026-04-12) poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14) sroda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17)

Energia:

Kcal 2004 6264 kJ
Kcal z tluszczy 30,87 %
Kcal z biatka 16,94 %
Kcal z weglowodanéw
55,99 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
280,53 g

Btonnik: 22,09 g
Skrobia: 116,68 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 84,85 g
Biatko roslinne: 19,99 g
Biatko zwierzece: 21,15 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 68,74 g
Cholesterol: 70,49 mg

Energia:

Kcal 2326 9222 kJ
Kcal z tluszczy 29,89 %
Kcal z biatka 19,92 %
Kcal z weglowodanéw
50,16 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
291,66 g

Btonnik: 31,01 g
Skrobia: 157,44 g

Biatko:

Biatko ogotem: 115,85 g
Biatko roslinne: 31,62 g
Biatko zwierzece: 70,03 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 77,24 g
Cholesterol: 264,00 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2101 =7462 kJ
Kcal z tluszczy 31,04 %
Kcal z biatka 17,29 %
Kcal z weglowodanéw
51,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,43 ¢g

Btonnik: 23,10 g
Skrobia: 109,58 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,81 g
Biatko roslinne: 23,42 g
Biatko zwierzece: 40,12

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,45 g
Cholesterol: 347,64 mg

Energia:

Kcal 2401 = 8858 kJ
Kcal z tluszczy 28,29 %
Kcal z biatka 17,97 %
Kcal z weglowodanéw
53,40 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
320,54 49

Btonnik: 32,67 g
Skrobia: 188,04 g

Biatko:

Biatko ogétem: 107,84 g
Biatko roslinne: 32,05 g
Biatko zwierzece: 45,02 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 75,47 g
Cholesterol: 157,94 mg

Energia:

Kcal 2256 8098 kJ
Kcal z tluszczy 31,37 %
Kcal z biatka 18,52 %
Kcal z weglowodanéw
52,43 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
295,69 g

Btonnik: 31,20 g
Skrobia: 48,58 g

Biatko:

Biatko ogétem: 104,47 g
Biatko roslinne: 12,24 g
Biatko zwierzece: 57,82 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 78,63 g
Cholesterol: 348,04 mg

Energia:

Kcal 2294 9156 kJ
Kcal z tluszczy 30,26 %
Kcal z biatka 17,14 %
Kcal z weglowodanéw
53,38 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
306,12¢g

Btonnik: 25,87 g
Skrobia: 178,17 g

Biatko:

Biatko ogétem: 98,28 g
Biatko roslinne: 29,79 g
Biatko zwierzece: 59,53 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 77,13 g
Cholesterol: 820,34 mg

Energia:

Kcal 2146 7700 kJ
Kcal z tluszczy 30,15 %
Kcal z biatka 21,70 %
Kcal z weglowodanéw
49,93 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
267,86 g

Btonnik: 33,30 g
Skrobia: 122,19 g

Biatko:

Biatko ogétem: 116,43 g
Biatko roslinne: 24,55 g
Biatko zwierzece: 42,24 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,89 g
Cholesterol: 121,14 mg



sobota (2026-04-18) niedziela (2026-04-19) poniedziatek (2026-04-20)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) Manna na mleku 250ml(G,M)
Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g Kietbasa szynkowa wp 50g (Gr,S,M) Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 100g Mix satat (50 g) Szpinak z jajkiem 100g(J)
Chleb razowy 50g(G) Chleb wieloziarnisty 50 g (G,Zs) Chleb zwykly 100g(G)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu 150g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)
Chatka 100g (G,J,M) Twarég z oliwkami 80g(M) Twardg 100g(M)

Pomidor 100g Jabtko 90g

Chleb zwykly 100g(G) Chleb graham 50g(G)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml Kompot z mieszanki kompotowej 200ml Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
Zupa jarzynowa z ziemniakami 250ml( M,S,Sr) Zupa pomidorowa z makaronem 250ml(M,G,S,Sr) Zupa z kaszy manny 250 ml(G,S,Sr)
Makaron z migsem i kapusta 300g(G,S,Sr) Ziemniaki, pdzne 180g Kopytka w sosie pieczarkowym 300g (G, J, M)

Fasolka szparagowa gotowana 150g
Kotlet mielony wieprzowy pieczony 100g(G,Sr,S,J)

Pomarancza 150g Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) Jogurt naturalny - Skyr 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)

Chleb zwykly 100g?G) Galaretka drobiowa 150g(J,S,Sr) Satatka wiosenna 100g

Biodréwka 50g(Sr,Gr,M,Sr) Papryka czerwona 50g kietbasa kminkowa 50g(S,Sr,Gr, M)
Satatka z sataty lodowej 50g Chieb pszenny 100g(G) Chleb pszenny 100g(G)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 35



sobota (2026-04-18) niedziela (2026-04-19) poniedziatek (2026-04-20)

Energia:

Kcal 2362 = 8311 kJ

Kcal z tluszczy 27,72 %

Kcal z biatka 15,75 %

Kcal z weglowodanéw 53,52 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 316,02 g
Btonnik: 37,09 g

Skrobia: 167,49 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 93,00 g
Biatko roslinne: 23,14 g
Biatko zwierzece: 30,93 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 72,76 g
Cholesterol: 94,44 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2135 = 8141 kJ

Kcal z tluszczy 32,73 %

Kcal z biatka 21,75 %

Kcal z weglowodanéw 48,95 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 261,25 g
Btonnik: 27,34 g

Skrobia: 164,63 g

Biatko:

Biatko ogétem: 116,08 g
Biatko roslinne: 23,94 g
Biatko zwierzece: 70,31 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 77,65 g
Cholesterol: 291,24 mg

Energia:

Kcal 2324 = 9077 kJ

Kcal z tluszczy 24,93 %

Kcal z biatka 18,02 %

Kcal z weglowodanéw 54,65 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 317,54 g
Btonnik: 25,14 g

Skrobia: 232,03 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 104,68 g
Biatko roslinne: 41,62 g
Biatko zwierzece: 39,40 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 64,37 g
Cholesterol: 365,24 mg
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