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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 443kcal, B 0.: 15.58g, T: 17.25g, W o0.: 62.7q)

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

» Il $niadanie (E: 302kcal, B 0.: 13.58g, T: 13.19g, W o.: 34.2q)

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

» Obiad (E: 704kcal, B 0.: 39.86g, T: 17.29g, W 0.: 103.98g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

» 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: 391kcal, B 0.: 15.53g, T: 9.95g, W o.: 58.4g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2065 keal  Wartos¢ energetyczna: =~ 7638.67 kJ
WOda: e 1374479 Biatkoogétem: = .. 98.27¢
ThszCZ: e 71959 Weglowodany ogétem: 271.28¢
Weglowodany przyswajalne: 122,729 Popiék o 2.999
Cholesterol: oo 158.64mg Glukoza: o 3.679
Fruktoza: o 3.799 Sacharoza: .. 6.46 9
Laktoza: o 0.86g Skrobia: o 101.98 9
Blonnik pokarmowy: 32.14g  Kwasy thiszczowe nasycone ogdtem 1299
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 19.969 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 16229
SOL: e 1537.38mg SOk e 2759
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

12.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 441kcal, B 0.: 16.69g, T: 18.17g, W 0.: 53.279)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» 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: 740kcal, B o0.: 47.76g, T: 26.4g, W o.: 84.12g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

» 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: 497kcal, B 0.: 25.22g, T: 11.81g, W 0.: 70.53g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2182 kcal  Wartos¢ energetyczna: 7570.26 kJ
Woda: 1800.759 Biatko ogétem: . 106.49
Thuszez: o 73.44g  Weglowodany ogélem: 267.659
WS.E!!?Y!.‘E.F'E.’!X.B.’E.!.s.‘.'.‘.*.'.l.ﬁ.'.'.‘f ..... 95.929 Popiok o 11.749
Cholesterol: oo 252mg  Glukoza: = . 9219
Fruktoza: oo 15.099 Sacharoza: .. 10439
Laktoza: . 6.43g Skrobia: o 52.049
Blonnik pokarmowy: 33449  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem 249
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 25.049  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 13.79
SOU: et 1488.9Tmg SOk o 3.949
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

13.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 502kcal, B 0.: 15.09g, T: 11.78g, W 0.: 57.639)

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

» Il $niadanie (E: 288kcal, B 0.: 12.68g, T: 14.49g, W o.: 30.32g)

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

» Obiad (E: 571kcal, B 0.: 29.98g, T: 19.49g, W 0.: 77.18g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

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

» Kolacja (E: 561kcal, B 0.: 21.45g, T: 21.33g, W 0.: 68.81g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2035keal  Wartos¢ energetyczna: 6795.75 kJ
WOda: e 1901.799 Biatkoogétem: .. 86.13¢
ThszCZ: e 70399 Weglowodany ogdtem: 248.64¢
Weglowodany przyswajalne: %819 Popidt: o 1583 ¢
Cholesterol: oo 331.64mg  Glukoza: o 8.659
Fruktoza: o 7549 Sacharoza: .. 6.249
Laktoza: o 9.949 Skrobia: o 64.219
Blonnik pokarmowy: 31.86g Kwasy thiszczowe nasycone ogétem 20489
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 23.69 Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 13.179
SO: ... 2717.53M9 SO 5.2¢
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

14.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 284kcal, B 0.: 15.34g, T: 11.61g, W 0.: 23.42q)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 365kcal, B 0.: 13.31g, T: 18.05g, W o.: 33.31g)

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

» Obiad (E: 701kcal, B 0.: 41.41g, T: 11.86g, W 0.: 112.58g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

» 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: 594kcal, B 0.: 16.54g, T: 18.88g, W 0.: 63.62g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2034 keal  WartosC energetyczna: = 6720.38 kJ
WOda: e 181569 Biatkoogllem: =~ ... 23059
ThszCZ: e 6349 Weglowodany ogdtem: 242.23¢
Weglowodany przyswajalne: 89.579 Popidk: 12429
Cholesterol: oo 148.94mg  Glukoza: o 7.689
Fruktoza: o 8.03g Sacharoza: ... 6.459
Laktoza: o 8.839 Skrobia: o 63.099
Blonnik pokarmowy: 34.98g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.02¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 26.79 Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 1319
SOL: e 1739:25M9 SOk e 3.829
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

15.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 419kcal, B 0.: 14.54g, T: 12.23g, W 0.: 61.239)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) . ...
Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, B o.: 6.8, T: 5.34g, W o.: 0.33) ..
Chleb wieloziarnisty 1009(G,Zs) (E: 284kcal, B 0. 6.6g, T: 1.8, W0.158G) | s 100g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0 0.259, T:09, W0.:00) | s 250ml
Ogorek zielony 100g (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.99) 100g

» 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.:0.250, T: 00, W0.100) | e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.999, W o.: 0g) et O3
Pasta z makreli i sera biatego 80g(RM) (E: 145kcal, B o.: 15.99, T: 8.12g, W 0.: 2.17g) e 0TI
Satata 5g (E: TKCal, B 0.2 0070, T 0010 W 0.0 0. 100) et 59
Chleb zwykly 50g (G ) (E: 127kcal, B 0.: 3.05g, T: 0.65g, W o.: 28.15g) 50g

» Obiad (E: 828kcal, B o.: 40.28g, T: 30.09g, W o.: 109.37g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B o.: 0.33g, T: 0.1g, W o.: 1.559) LA .
Barszez ukraifiski 250ml(M,S,Sr) (E: 298kcal, B o.: 1269, T: 5.8g, W o.: 52.68g) LY i 1
Kasza gryczana gotowana 1809 (E: 166kcal, B 0.: 6.080, T: 1120, W0.:35.890) @ et 180g
Karczek pieczony b/s 100g(S,Sr) (E: 250kcal, B o.: 19.38g, T: 17.71g, W o.: 3.59g) LY . 1
Surowka z marchewki 150g (E: 107kcal, B o.: 1.8g, T: 5.36g, W 0.: 15.669) 1 porcla

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

» Kolacja (E: 478kcal, B 0.: 20.11g, T: 17.11g, W 0.: 60.52g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.2 0.259, T: 00, W 0.100) | s 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) ...
Satatka grecka 150g(M,Gr) (E: 122kcal, B o.: 4.65g, T: 9.429, W o.: 5.97¢) LA .
Poledwica drobiowa 50g(SS,r) (E: 41kcal, B o.: 8.5g, T: 0.6g, W o.: 0.55) R .
chleb razowy 100g(G) (E: 271kcal, B 0.: 6.6g, T: 2.1g, W 0.: 54g) 100g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2142keal  Wartosc energetyczna: 8556.54 kJ
Woda: @ 1898.86g Biatkoogétem: 101.11¢g
Thuszez: 77.29 Weglowodany ogétem: 270.99 g
Weglowodany przyswajalne: 80.29 Popict 12.27¢
Cholesterol: 349.24mg Glukoza: 7.26
Froktoza: 671g Sacharoza: 10.25 g
Laktoza: =~ 10.22g  Skrobia: 41.86g
Blonnik pokarmowy: 33.699 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 22.67g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 26.77g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 13.95¢
SOU: e 1981.68mg S6: 499
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

16.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 606kcal, B 0.: 20.79g, T: 20.73g, W 0.: 57.91g)

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

» Il $niadanie (E: 346kcal, B 0.: 13.45g, T: 11.04g, W o.: 49.95g)

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

» Obiad (E: 645kcal, B 0.: 35.98g, T: 18.46g, W 0.: 91g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

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

» Kolacja (E: 517kcal, B 0.: 15.83g, T: 17.69g, W o.: 63.67g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2210keal  Wartosc energetyczna: 7261.33 kJ
Woda: 1731.15g Biatko ogétem: 93.059
Thuszez: 70.92g Weglowodany ogétem: 272.53 g
Weglowodany przyswajalne: 122.87g Popick 13.74 ¢
Cholesterol: 523.54mg Glukoza: 11.25¢
Froktoza: 9.92g Sacharoza: 25.94 ¢
Laktoza: =~ o 1249 Skrobia: 60.14 g
Blonnik pokarmowy: 27.89g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23.22¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 26.39g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 1136 ¢
SOU: e 151483mg S6: 429
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

17.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 420kcal, B o.: 15.24g, T: 16.77g, W 0.: 53.079)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

» Il $niadanie (E: 368kcal, B 0.: 18.01g, T: 11.24g, W o.: 36.89g)

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

» Obiad (E: 570kcal, B 0.: 33.95¢g, T: 19.16g, W o.: 71.34g)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

» 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: 579kcal, B 0.: 23.4g, T: 16.81g, W 0.: 79.49g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS
Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2099 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 7304.62 kJ

Woda: 1960.86 g Biatko ogétem: . 1159

Thuszez: o 68.529 Weglowodany ogétem: 250.319

W.‘?.E!!?Y!.".E'E.’l!.B.’.?X?.‘.’.‘.‘.‘.!?.'.'.‘E ..... 93.559 Popiok o 20.629

Cholesterol: oo 109.14mg  Glukoza: =~ .. 7759

Fruktoza: oo 8579 Sacharoza: .. 6.739

Laktoza: . 11,759 Skrobia: e 97.28 g

Blonnik pokarmowy: 34.19  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem 14.359

Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 24.149  Kwasy tuszczowe wielonienasycone 15.69

SOU: et A085.7mg  SOL: e 3.199
15
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zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

18.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 654kcal, B 0.: 21.06g, T: 21.09g, W 0.: 61.7g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0.11g, T: 4.99g, W o.: Og) . ...
Pardwka drobiowa (Gr,S,G) 120q (E: 320keal, B 0.: 13.29, T: 13.89, W 0.23.60) e 1209
Pomidor 100g (E: 19keal, B0.:0.9, T:0.20, W01 4.10) | ettt 100g
chieb razowy 1009(G) (E: 271kcal, B 0.2 6.6, T: 210, WO-1540) | sttt 100g
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml

» Il $niadanie (E: 90kcal, B o.: 6.7g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 250ml

» Obiad (E: 778kcal, B 0.: 38.57g, T: 25.19g, W 0.: 106.57g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g) 1 porcla
Zupa jarzynowa z ziemniakami 250ml( M,S,Sr) (E: 239kcal, B 0.: 9.14g, T: 5.55g, W 0.: 42.63g) 1 porcja
Makaron petnoziarnisty z miesem i kapusta 300g(G,S,Sr) (E: 532kcal, B 0.: 29.1g, T: 19.54g, W 0.: 62.399) 1 porcla

» Podwieczorek (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.3g, W 0.: 16.95g)
Pomararicza 150g (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.3g, W 0.: 16.959) 150g

» Kolacja (E: 621kcal, B 0.: 18.56g, T: 16.75g, W 0.: 67.79g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0 0.259, T: 09, W0.:00) | e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B o.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g) ..
Chleb graham 1209(G) (E: 438kcal, B 0. 8.640, T: 1440, W 0. 04.80) e 1209
Biodréwka 50g(Sr,Gr,M,Sr) (E: 62keal, B o.: 8.5, T: 3.15g, W o.: 0.259) R .. |
Saiatkazsaiaty lodowej 50g (E: 77kcal, B 0.: 1.06g, T: 7.17g, W 0.: 2.74g) 1 porc]a

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2214 keal  Wartos¢ energetyczna: 7201.83 kJ
1928.59 Biatkoogdlem: o 86.24 9
66.33g Weglowodany ogétem: 262.31¢g
113.92g Popiot: 13.44 ¢
81.44mg Glukoza: 7.16¢g
7.599 Sacharoza: & 12.25¢
5.349  SKrobia: e 73724
36.229 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 11449
20.559 Kwasy tuszczowe wielonienasycone: 11.149
1712.12mg  Sol: 423¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

19.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 464kcal, B 0.: 16.31g, T: 17.04g, W 0.: 67.1g)
Masio roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0.11g, T: 4.99g, W o.: 0g)

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

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

» Obiad (E: 626kcal, B 0.: 34.71g, T: 19.63g, W o.: 83.969)
Kompotz mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.55g)

» 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: 656kcal, B 0.: 29.4g, T: 15.21g, W o.: 68.96g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W o.: 0g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2224 keal  Wartos¢ energetyczna: = 8028.86 kJ
WOda: e 1873.389 Biatkoogétem: .. 108.92¢
ThszCZ: e 74069 Weglowodany ogdtem: 263.63 ¢
Weglowodany przyswajalne: 140.03g Popidk 13.769
Cholesterol: oo 279.24mg  Glukoza: o 59
Fruktoza: o 5.729 Sacharoza: ... 4079
Laktoza: o 6.33g Skrobia: o 130.26 ¢
Blonnik pokarmowy: 28.39g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 243819
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 24.089 Kwasy tuszczowe wielonienasycone 1239
SOL: e 2253.74MQ  SOL: e 3.399

18
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. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
QY zbiorowe PAKS PrEVSHAIRYCT MeS

20.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 553kcal, B 0.: 21.19g, T: 20.87g, W o0.: 68.62g)

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

» Il Sniadanie (E: 338kcal, B 0.: 13.22g, T: 8.3g, W 0.: 40.24g)

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

» Obiad (E: 632kcal, B 0.: 34.98g, T: 22.52g, W o.: 79.04g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 7kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.1g, W 0.: 1.559)

» 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: 507kcal, B o0.: 16.31g, T: 16.68g, W 0.: 67.11g)

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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zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

PAKS

Wartosci
<)) odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2123keal  Wartosc energetyczna: 8192.41 kJ
Woda: 1888.06 g Biatko ogétem: 102.5¢g
Thuszez: 68.64g Weglowodany ogétem: 260.58 g
Weglowodany przyswajalne: 151.87g Popick 13.15¢
Cholesterol: 357.54mg Glukoza: 7
Froktoza: 9.54g Sacharoza: 10.59 g
Laktoza: =~ o 2159 Skrobia: 11.7g
Blonnik pokarmowy: 37.549 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 13.06 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogdtem 28.279  Kwasy thiszczowe wielonienasycone 16.01¢
SOU: e 1880.18mg S6: 5.69

20
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. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

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

e Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) Sposdéb .
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) I, przygotowania:
¢ Pomidor - 2/3 sztuki (959)

e Sol biata - (0g)

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

o Cukier - (0g) Sposéb N
e Mieszanka owocowa - (259) O przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposab .
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) 8 przygotowania:
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

PRZEPIS: Ryz brazowy gotowany 180g - 1 porcja

« Ryz brazowy - 1/3 szklanki (80g) ﬁpzf;sg%t:owama.

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

Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (12g) Sposob -
Butka pszenna zwykla - 1/7 sztuki (10g) przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

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: 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 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)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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

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

——\ Sposob
przygotowania:

udko obsypa¢ przyprawami piec w temperaturze ok.180*

PRZEPIS: Suréwka z marchewki 150g - 1 porcja

o Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g)
o Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PAKS

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, pottiusty - 2 i 3/4 plastra (85g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki potaczyé

PRZEPIS: Satatka wiosenna 100g - 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)
Rzodkiewka - 11 1/3 sztuki (20g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

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% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z kapusty czerwonej 150g(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta czerwona - 11 1/4 szklanki (130g)
Marchew - 1/6 sztuki (7g)

Ocet spirytusowy - 1/3 tyzki (2ml)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

kapuste poszatkowaé ugotowaé w osolonej wodzie, scedzi¢ wode
skropi¢ octem, doda¢ pozostate sktadniki i doprawic do smaku

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

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

——\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Koktajl truskawkowy 250ml(M) - 1 porcja

e Cukier - (0g) Sposdb -
¢ Maslanka naturalna - 3/4 szklanki (200ml) przygotowania:

e Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (75g)

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

e Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami Ai D - (5 =) Sposob .
. Cukig:er-y(Og) (59) przygotowania:
« Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

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

« Makaron petnoziarnisty, $widerki 80g(G) - (80g)

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

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

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

Brokuty - 1/8 sztuki (509) ugotowac wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie doda¢
Marchew - 3/4 sztuki (40g) ziemniaki oraz brokut i gotowac do migkkosci, na koniec doprawic do
Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g) smaku

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

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

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

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

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 509 - 1 porcja

« Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Sposab -
o Pietruszka, liscie - 1 2/3 tyzeczki (10g) & przygotowania:
e Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

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

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

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

o Ser twarogowy, pétttusty - 1i 1/3 plastra (40g)
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PRZEPIS: Barszcz ukrairiski 250ml(M,S,Sr) - 1 porcja

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

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (10g) = przygotowania:

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (19) ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw, doda¢ 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 lyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Karczek pieczony b/s 100g(S,Sr) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) Sposéb .
Czosnek - 1/5 zabka (1g) Y przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Przyprawa do dan z grilla - 1/6 tyzeczki (1g)

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

Majeranek, suszony - (0g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina karkowka - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

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 - 1/3 tyzki (3ml)

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

* Masto roslinne - 1/2 tyzki (10g) Sposob -
o Szczypiorek - 1 lyzka (59) I/ przygotowania:
* Ko.ncentrat pomidorowy.30% - 2/3 tyzeczki (10g) Jaja ugotowacé, zmieli¢ przez maszynke potaczy¢ z mastem,
* Jaja gotowane - 2 sztuki (96g) koncentratem i pozostatymi produktami, doprawié¢ do smaku
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PRZEPIS: krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)

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

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

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)

Ziemniaki, p6zne - 2/3 sztuki (50g)

——\ Sposob
przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowac doprawi¢ do smaku

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/6 tyzki (29)

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)

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Kapuste poszatkowa¢ potaczyé z pozostatymi sktadnikami suréwki
skropi¢ olejem, doprawi¢ do smaku

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

Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml)
Ser twarogowy, pottiusty - 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% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ogorki kiszone - 1 1/3 sztuki (80g)
Woda - 1 szklanka (250ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

PRZEPIS: Filet z kurczaka pieczony 100g(S,Sr) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Przyprawa do kurczaka - 1/6 tyzeczki (19)

—=—\ Sposob
przygotowania:
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PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej 150g(S,Sr) - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

Kapusta pekiniska - 2 i 1/3 liscia (120g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (7g)
Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

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

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

Filety z tilapii, mrozone - 1 sztuka (100g)
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)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Kalafior - 1/8 porcji (159)

Marchew - 1 1/4 sztuki (55g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

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

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

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

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

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

Kapusta kwaszona - 1 szklanka (120g)
Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)
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)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026

Sposodhb
przygotowania:

kapuste pekiriska poszatkowa¢ dodac pozostate sktadniki, doprawié¢
do smaku

Sposdb
przygotowania:

Sposodh
przygotowania:

ugotowaé wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodaé
jarzyny, gotowac do miekkosci, na koniec doprawi¢ do smaku

Sposodhb
przygotowania:

27



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

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

* Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml) Sposob -
« Oliwki zielone, drylowane - 3/4 lyzki (15g) przygotowania:
o Ser twarogowy, pétttusty - 2 i 1/4 plastra (65g)

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

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

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

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 yzeczki (30g) ugotowac wywar migsny dodac pozostate sktadniki zupy gotowac do
Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g) miekkosci, na koniec zabielié $mietana i 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)

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

Woda - 1 szklanka (250ml)

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

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) Sposob -
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) = 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: Galaretka drobiowa 150g(J,S,Sr) - 1 porcja

« Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (80g) Sposob -

¢ Marchew - 1/6 sztuki (8g) przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g) Kurczaka ugotowaé wraz z warzywami,oddzieli¢ od kosci

* S0l biata - 1 szczypta (1g) rozdrobnié,ugotowaé jajko, wszystkie produkty rozdrobnione zalaé
* Zelatyna - 1/2 tyzki (4g) wywarem z zelatyna

¢ Jaja gotowane - 1/5 sztuki (11g)

¢ Woda - 1/3 szklanki (100ml)

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

Jaja kurze, cate - 1 2/3 sztuki (82g) Sposéh
Czosnek - 1/5 zabka (1g) I/ przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Szpinak - 4 garscie (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 28



zdrowe
. Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 11-20.04.2026
zbiorowe PAKS - PVSHRRTIVER MRS

PRZEPIS: Twardg 50g(M) - 1 porcja

* Maslanka naturalna - 1/8 szklanki (15ml) Sposob -
e Ser twarogowy, potttusty - 1i 1/2 plastra (45g) przygotowania:

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

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g) Sposéh
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g) \I; przygotowania:
Kasza manna - 1/8 szklanki (209) Wszystkie sktadniki zupy ugotowaé, doprawi¢ 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: Schab pieczony b/s 100g(S,Sr) - 1 porcja

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 lyzeczki (1g) Sposob .
Czosnek - 1/3 zabka (2g) & przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przyprawa do da z grilla - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe
Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow 11-20.04.2026 PAKS

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

Ogorek 120g (2/3 sztuki)
Produkty zbozowe Ogérek zielony 100g 200g
Ogorek zielony 50g 1209
butka pszenna 100g(G) 109 ogorki kiszone 80g (1 1/3 sztuki)
Butka pszenna zwykla 209 (1/4 sztuki)  gliwki czarne, bez pestki 10g (1/2 tyzki)
Butka tarta 10g (1/8 szklanki)  pjiwki zielone, drylowane 25q (1 1/4 tyzki)
Chleb graham 100g(G) 300g Papryka czerwona 20g (1/8 sztuki)
Chleb graham 120g(G) 240g Papryka czerwona 50g 200g
Chleb graham 50g(G) 150g Pietruszka, korzef 1779 (2i 1/4 sztuki)
chleb razowy 100g(G) 300g Pietruszka, liscie 41q (6 i 3/4 tyzeczki)
chleb razowy 120g(G) 360g Pomidor 375g (2 i 1/4 sztuki)
Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs) 400g Pomidor 100g 200g
Chleb wieloziarnisty 120g (G,Zs) 120g Pomidory suszone w oleju 159 (2 i 1/4 plastra)
Chleb wieloziarnisty 50 g (G,Zs) 50g Por 110g (3/4 sztuki)
Chleb zwykly 50g (G) 1509 Rukola 5g (1/4 garsci)
chleb zytni 100g(G) 200g Rzodkiewka 80g (5 i 1/3 sztuki)
Chleb zytni razowy 120g(G) 120g Satata 5¢ 20g
Chleb zytni razowy 50g (G) 100g Salata lodowa 1309 (1/3 sztuki)
Fasolka szparagowa gotowana 150g 1509 Seler korzeniowy 199g (2/3 sztuki)
Kasza gryczana gotowana 180g 180g Szczaw konserwowy 50g (1/5 szklanki)
Kasza jeczmienna, pertowa 20g (1/5 woreczka) Szczypiorek 21g (4 1/4 tyzki)
Kasza manna 50g (1/4 szklanki)  gzninak 180g (7 i 1/4 garsci)
Makaron gniazda, nitki 30g (3/4 sztuki) Ziemniaki, pozne 50g (2/3 sztuki)
Makaron petnoziarnisty 80g (3/4 szklanki)  zjemniaki, p6zne 180g 1080g
Makaron petnoziarnisty, $widerki 80g(G) 80g Ziemniaki, $rednie 400g (4 i 1/3 sztuki)
Makaron zacierka 20g (1/7 szklanki)
Maka pszenna, typ 500 5g (1/3 tyzki) ) )
Poledwica drobiowa 50g(SS,r) 50g c) Mlekoiprodukty mleczne
Ey? I;la}y 40g (1/5 sz::an:!) Jogurt naturalny - Skyr 150g (M) 150g
yZ brazowy 80g (1/3 szklanki) Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M) 300g
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 170g(M) 10g
Warzywa Kefir naturalny 200ml(M) 200ml
] Maslanka naturalna 260ml (1 szklanka)
Brokuty 50g (1/8 SZt”k!) Maslanka naturalna 200 ml(M) 200ml
Burak 30g (1/4 SZt“k!) Ser bialy pétttusty 50g(M) 50g
Cebula 50g (1/2sztuki)  ger gouda (M)50g 50g
Cebula czerwona 20g (1/5 sztuki)  ger twarogowy, pétttusty 400g (13 i 1/3 plastra)
Cebulka pertowa, marynowana - Rolnik 10g (1/2 tyzki) Ser typu "Feta" 20g (1/8 kostki)
Czosnek 49 (3/4 zabka) Serek homogenizowany, naturalny 150g(M) 450¢
Fasola, Ja$ kartowy, nasiona suche 10g (1/8 szklanki) Serek wiejski, 2% thuszczu 200g(M) 200g
Fasolka szparagowa, mrozZona 10g (1/8 opakowania) $mietana 18% tluszczu 105 (4 i 1/4 tyzki)
Kalafior 254 (1/7 porcji)
Kalafior, mrozony 50g (1/8 opakowania) . -
Kapusta biata 259 (1/8 sztuki) Migso i jaja
Kapusta czerwona 130g (1i1/4 szklanki) ;1 4y6ka 50g(sr,61,M,S1) 50g
Kapusta kwa‘s’zona 260g (21 1/‘ 3 SZK!?n!“) Filet z piersi kurczaka 150g (3/4 sztuki)
Kapusta pekifiska 310g (61 1/4 liscia) Jaja gotowane 107g (2 i 1/4 sztuki)
Koncentrat pomidorowy 30% 559 (3 i 2/3 tyzeczki) Jaja gotowane (J) 1229
Koper ogrodowy 159 (313/4 tyzeczki) Jaja kurze, cate 106g (2 sztuki)
Koper, Swidy 179 (4 iy ";zfc.zkk') kiethasa kminkowa 50g(S,Sr,Gr, M) 50g
u u'r"y Za, konserwowa 20 (221 g (2 yz I?') Kiethasa szynkowa wp 50g (Gr,S,M) 100g (5 plastréw)
Mfarc Tw 1012g (22 i 1/2 sztuki) Kurczak, tuszka 80g (1/8 sztuki)
Mix satat S0g Noga (udo) kurczaka 200g (1 1/4 sztuki)

Wtrdalahked Blogramu zdrowezbiorowe.pl S0g Ogondwka 50g(S, Gr) 50930



zdrowe
%% zbiorowe

Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow 11-20.04.2026 PAKS

Paréwka drobiowa (Gr,S,G) 120g

Pasztet wieprzowy, pieczony(G, M, S, Sr)
509

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

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

sz)ynka konserwowa wieprzowa 50g(Sr,Gr, S,
M

Sz¥nka wieprzowa, gotowana 50g (Sr, Gr, M,
Zs

szynka wieprzowa wedzona 50g(Sr,S,Gr)
Wieprzowina karkéwka

Wieprzowina, topatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Oleje i tluszcze

Margaryna do pieczenia
Masto roslinne

Masto roslinne 10 g(M)
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy 5 ml

Margaryna twarda, 80% tluszczu, z
witaminami Ai D

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory

Filety z tilapii, mrozone

Makrela, wedzona

Paprykarz szczecirski 80g(R,S,Gr,M,Sr,Zs)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 180g

Jabtko 180g

Jabtko 90g

Kiwi 80g
Pomarancza 150g
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Woda

Przyprawy

Cynamon, mielony
Ketchup, tagodny
Kwasek cytrynowy
Lis¢ laurowy, suszony

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

120g
509

50g
1829 (1/3 sztuki)
509
50g

509 (21 1/2 plastra)

509

100g (1 sztuka)
360g (3 i 2/3 sztuki)
100g (1/3 porcii)

10g (1/2 plastra)
109 (1/2 tyzki)

280g

116ml (11 2/3 tyzki)
5mi

59

2g (1/6 tyzki)

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

80g

180g
180g
90g
80g
150g
759 (1/2 szklanki)

7500ml

1600ml (6i2/3
szklanki)

29 (1/2 tyzeczki)
5g (1/3 tyzki)

3g (2/3 tyzeczki)
8g (4 sztuki)

Majeranek, suszony
Majonez Kielecki

Ocet spirytusowy
Papryka stodka, mielona
Pieprz czarny
Przyprawa do dar z grilla
Przyprawa do drobiu
Przyprawa do kurczaka
Przyprawa gyros
Przyprawa "Jarzynka"
Sol biata

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

Dania gotowe

Bukiet warzyw gotowany 1509
Mieszanka owocowa

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

Preparaty

koncentrat barszczu czerwonego 30 ml

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

2ml (1/3 tyzki)

3g (3/4 tyzeczki)
11g (11 szczypt)
2g (1/3 tyzeczki)
2g (1/3 tyzeczki)
1g (1/6 tyzeczki)

19 (1/6 tyzeczki)
22g (2 i 3/4 tyzeczki)
3g (3 szczypty)

79 (2i 1/3 tyzeczki)
1g (1 szczypta)

4g (1/2 tyzki)

1509
2509
100g

30ml

31



Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Salata 5g

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

chleb razowy 100g(G)

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

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

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

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Jaja gotowane (J)
Papryka czerwona 50g
Chieb graham 100g(G)

Masto roslinne 10 g(M)
Szynka konserwowa
drobiowa 50g(S,Sr,M)

Mix satat

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Chleb wieloziarnisty 50 g
(G,Zs)

Masto roslinne 10 g(M)
Jaja gotowane (J)

Chleb wieloziarnisty
100g(G,Zs)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Ogorek zielony 100g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
pasta z jaj ze
szczypiorkiem 80g(M,J)
0gorek zielony 50g

Chleb graham 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)

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

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

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

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Satatka z pomidorow z
koperkiem 100g

Chleb zwykly 50g (G)

Ser bialy pétttusty 50g(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)
Satatka wiosenna 100g
Chleb zytni razowy 50g (G)
Poledwica sopocka
50g((Sr,Gr,G,M,Zs)

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

Banan 180g

Serek homogenizowany,
naturalny 150g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Kompot z mieszanki

kompotowej 200ml

Zupa kalafiorowa z manna

250 ml(M,S,Sr, G)

Ryz bragzowy gotowany

180g

Pulpet wieprzowy 100

g(G,J,S,Sr)

Bukiet warzyw gotowany
50g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

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

Surowka z marchewki
1509

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

Kiwi 80g

Makaron petnoziarnisty z
serem 300g(G,M)

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

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

Kasza gryczana gotowana
180g

Karczek pieczony b/s
100g(S,Sr)

Surowka z marchewki
150g

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml
krupnik z kaszy
250ml(G,S,Sr)
Ziemniaki, pdzne 180g
Suréwka z kapusty
kiszonej 150g(Sr)
Pulpet wieprzowy 100
9(G,J,S,Sr)

Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml

Zupa ogérkowa z ryzem
250ml (Sr, M)

Ziemniaki, pozne 180g
Filet z kurczaka pieczony
100g(S,Sr)

Suréwka z kapusty
pekinskiej 150g(S,Sr)

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

Jabtko 180g

Koktajl truskawkowy
250mli(M)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu 150g(M)

Kefir naturalny 200mi(M)

Maslanka naturalna 200
ml(M)

Serek wiejski, 2% ttuszczu
200g(M)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

Ogondwka 50g(S, Gr)
Satata 5¢

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Ogorek zielony 50g

chleb razowy 120g(G)
Twardg z zielening
100g(M)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
0gorek zielony 100g
chleb razowy 120g(G)

Ser gouda (M)50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Paprykarz szczecinski
80g(R,S,Gr,M,Sr,Zs)

Chleb graham 100g(G)
Satatka z sataty lodowej
50g

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)
Salatka grecka 150g(M,Gr)
Poledwica drobiowa
50g(SS,r)

chleb razowy 100g(G)

Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml

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

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 wieloziarnisty 120g
(G,Zs)
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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 2065 7639 kJ
Kcal z tluszczy 31,36 %
Kcal z biatka 19,04 %
Kcal z weglowodanéw
52,55 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,28 ¢

Btonnik: 32,14 g
Skrobia: 101,98 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 98,27 g
Biatko roslinne: 21,29 g
Biatko zwierzece: 36,44 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 71,95 g
Cholesterol: 158,64 mg

Energia:

Kcal 21 82=7570kJ
Kcal z tluszczy 30,29 %
Kcal z biatka 19,51 %
Kcal z weglowodanéw
49,07 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
267,659

Btonnik: 33,44 g
Skrobia: 52,04 g

Biatko:

Biatko ogotem: 106,40 g
Biatko roslinne: 14,54 g
Biatko zwierzece: 64,73 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 73,44 g
Cholesterol: 252,00 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2035 6796 kJ
Kcal z tluszczy 31,13 %
Kcal z biatka 16,93 %
Kcal z weglowodanéw
48,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
248,64 g

Btonnik: 31,86 g
Skrobia: 64,21 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,13 g
Biatko roslinne: 166 g
Biatko zwierzece: 33 39

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 70,39 g
Cholesterol: 331,64 mg

Energia:

Kcal 2034 6720 kJ
Kcal z tluszczy 28,05 %
Kcal z biatka 18,30 %
Kcal z weglowodanéw
47,64 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
242,23 g

Btonnik: 34,98 g
Skrobia: 63,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,05 g
Biatko roslinne: 12,74 g
Biatko zwierzece: 42,78 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 63,40 g
Cholesterol: 148,94 mg

Energia:

Kcal 2142 8557 kJ
Kcal z tluszczy 32,44 %
Kcal z biatka 18,88 %
Kcal z weglowodanéw
50,61 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
270,99 ¢

Btonnik: 33,69 g
Skrobia: 41,86 g

Biatko:

Biatko ogétem: 101,11 g
Biatko roslinne: 12,18 g
Biatko zwierzece: 55,04 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 77,20 g
Cholesterol: 349,24 mg

Energia:

Kcal 2210 7261 kJ
Kcal z tluszczy 28,88 %
Kcal z biatka 16,84 %
Kcal z weglowodanéw
49,33 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
272,53 g

Btonnik: 27,89 g
Skrobia: 60,14 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,05 g
Biatko roslinne: 154 g
Biatko zwierzece: 55 28¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogdétem: 70,92 g
Cholesterol: 523,54 mg

Energia:

Kcal 2099 7305 kJ
Kcal z tluszczy 29,38 %
Kcal z biatka 21,25 %
Kcal z weglowodanéw
47,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
250,31

Btonnik: 34,10 g
Skrobia: 97,28 g

Biatko:

Biatko ogétem: 111,50 g
Biatko roslinne: 18,10 g
Biatko zwierzece: 36,99 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 68,52 g
Cholesterol: 109,14 mg



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

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 100g(G) Chleb wieloziarnisty 100g(G,Zs) chieb razowy 120g(G)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)

Twarég z oliwkami 80g(M) Jabtko 90g

Pomidor 100g Chleb graham 50g(G)

Chleb zwykly 50g (G) Twarég 50g(M)
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 petnoziarnisty z miesem i kapustg 300g(G,S,Sr) Ziemniaki, pézne 180g Ziemniaki, pézne 180g

Fasolka szparagowa gotowana 150g Schab pieczony b/s 100g(S,Sr)

Kotlet mielony wieprzowy pieczony 100g(G,Sr,S,J) Suréwka z marchewki 150g
Pomararcza 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 graham 120g(G) Galaretka drobiowa 150g(J,S,Sr) Satatka wiosenna 100g
Biodrdwka 50g(Sr,Gr,M,Sr) Papryka czerwona 50 kietbasa kminkowa 50g(S,Sr,Gr, M)
Satatka z sataty lodowej 50g Chleb graham 1209(6()] Chleb zytni razowy 120g(G)
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sobota (2026-04-18) niedziela (2026-04-19) poniedziatek (2026-04-20)

Energia:

Kcal 2214 = 7202 kJ

Kcal z tluszczy 26,96 %

Kcal z biatka 15,58 %

Kcal z weglowodanéw 47,39 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 262,31 g
Btonnik: 36,22 g

Skrobia: 73,72 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 86,24 g
Biatko roslinne: 19,93 g
Biatko zwierzece: 25,35 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 66,33 g
Cholesterol: 81,44 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2224 = 8029 kJ

Kcal z tluszczy 29,97 %

Kcal z biatka 19,59 %

Kcal z weglowodanéw 47,42 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 263,63 g
Btonnik: 28,39 g

Skrobia: 130,26 g

Biatko:

Biatko ogétem: 108,92 g
Biatko roslinne: 23,11 g
Biatko zwierzece: 65,18 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 74,06 g
Cholesterol: 279,24 mg

Energia:

Kcal 2123 = 8192 kJ

Kcal z tluszczy 29,10 %

Kcal z biatka 19,31 %

Kcal z weglowodanéw 49,10 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 260,58 g
Btonnik: 37,54 g

Skrobia: 111,70 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 102,50 g
Biatko roslinne: 24,71 g
Biatko zwierzece: 45,07 g

Tluszcez:
Tluszcz ogétem: 68,64 g
Cholesterol: 357,54 mg
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