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zdrowe

zbiorowe

O

01.04.2026 ($roda)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 583kcal, B o.: 20.89g, T: 31.71g, W 0.: 54.06q)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

1 plaster (10g)

satatka z makreli (E: 154kcal, B 0.: 5.23g, T: 12.79g, W 0.: 5.279)

¢ Majonez - 1/2 tyzki (139)
o Makrela, wedzona - 1/7 sztuki (199)
¢ Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

¢ Pomidor - 1/2 sztuki (859)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Salata lodowa - 1/8 sztuki (15g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:
Pomidora pokroi¢ w ¢wiartki, doda¢ satate oraz makrele obrang z
osci. Majonez wymieszaé z musztarda i dodac do satatki. Catos¢
wymieszac i doprawic.

Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69)

Kakao (E: 165kcal, B 0.: 7.51g, T: 7.49g, W 0.: 17.12g)

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
¢ Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
» Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Mleko zagotowac wraz z cukrem. Doda¢ kakao i dobrze rozmieszac

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

» 12:00 Obiad (E: 941kcal, B 0.: 45.54g, T: 24.04g, W o.: 144.36q)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

e Cukier - 1/2 lyzki (6g)

¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

o Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

catosé.
2 kromki (60g)
1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:

Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowaé na matym ogniu 3
minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Zlemnlakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g)

Pulpety wieprzowe (E: 213kcal, B 0.: 27.66g, T: 10.44g, W 0.: 2.13g)

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)

 Bufka tarta - 1/8 szklanki (3g)

* Migso mielone, wieprzowe z szynki - 3/4 szklanki (125g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Sol biata - 1 szczypta (1g)

« Smietana 18% tluszczu - 1/8 tyzki (1g)

Buraczki (E: 107kcal, B 0.: 2.26g, T: 2.63g, W o.: 19.4g)

o Burak - 1i 1/4 sztuki (125g)

e Cukier - 2/3 lyzki (8g)

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
o S0l biata - 3 szczypty (3g)

« Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

Sos koperkowy (E: 84kcal, B o.: 0.96g, T: 7.84g, W 0.: 2.41g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

3 i 3/4 sztuki (350q)
1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:
jw
1 porcja
—=—\ Sposo6h
przygotowania:
jw
1 porcja
2



zdrowe
%%@ zbiorowe

« Maka pszenna, typ 500 - 1/6 fyzki (2g) Sposéb
 Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) jw

« Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Smietana 18% tluszczu - 1 tyzka (25g)

¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

przygotowania:

Zupa krupnik z ziemniakami (E: 142kcal, B 0.: 6.36g, T: 2.33g, W 0.: 25.18g)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/7 woreczka (13g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g) jw
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, p6zne - 2/3 sztuki (60g)

przygotowania:

» 16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.57g)
Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.579)

» 20:00 Kolacja (E: 393kcal, B 0.: 20.8g, T: 14.16g, W o.: 44.19g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.759)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2002 kcal Wartos¢ energetyczna:

1518.26 g  Biatko ogétem:

179.21g Popiét:
384.91 mg Glukoza:
18.01g Sacharoza:
10.28 g  Skrobia:
36.359 Sod:
6.3g Potas:
523.11mg Fosfor:
380.85mg Zelazo:
9.68mg Miedz:
532mg Jod:
1439.22 ug  Retinol:
6541.32 yg  Witamina D
13.11 mg Tiamina:
1.39mg Niacyna:
3.64mg Foliany:
4.09 ug Witamina C:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

ogodlna >75 lat

1 porcja

8373.76 kJ

87.91¢

70.59g Weglowodany ogétem:

263.18 g

17.59 g

11.19g

48.25¢g

136.49 g

3231.79 mg

5026.72 mg

1305.3 mg

14.63 mg

1.92 mg

117.63 ug

349.31 ug

3.28 pg

0.96 mg

26.79 mg

393.32 g

375.57 mg




zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

02.04.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 24.06g, T: 29.92g, W o.: 47.2g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 24kcal, B 0.: 3.86g, T: 0.82g, W 0.: 0.29) 1 plaster (20g)
Jajko w majonezie (E: 138kcal, B 0.: 6.35g, T: 12.34g, W 0.: 0.36g) 1 porcja
o Jajak e - 1 sztuk =) Sposéb
Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) przygotowania:

e Majonez - 1/3 tyzki (10g)
Jajka ugotowac na twardo, obra¢ ze skorupki, pokroi¢ w éwiartki lub
6semki, doda¢ majonez.

Ogorek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.9g) 2/3 sztuki (100g)
Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B 0.: 2.05g, T: 1.6g, W 0.: 3g) 1 porcja
. ; % . i ==\ Spos6h
Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) przygotowania:

¢ Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Kasza manna (E: 142kcal, B 0.: 6.65g, T: 5.73g, W 0.: 16.079) 1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposéb
¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml) przygotowania:

Mieko zagotowaé. Doda¢ kasze manng caly czas mieszajac do
zgestnienia.

» 12:00 Obiad (E: 791kcal, B 0.: 32.83¢g, T: 21.61g, W 0.: 126.11g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
e Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) I, przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 11 1/.4 garsci (50g) Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Buraczki (E: 107kcal, B 0.: 2.26g, T: 2.63g, W o.: 19.4q) 1 porcja

« Burak - 1i 1/4 sztuki (125¢) Sposéh
e Cukier - 2/3 lyzki (8g) \I; przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) iw
L]
L]

S6l biata - 3 szczypty (3g)
Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

Zupa z fasolki szparagowej (E: 189kcal, B o.: 11.14g, T: 9.31g, W 0.: 17.68g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (30g) Sposéb
Cebula - 1/4 sztuki (25g) U/ przygotowania:

Fasola szparagowa - 2 i 1/4 garsci (200g) jw
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/2 tyzki (13g)

Z|emn|ak| p6zne (E: 261kcal, B 0.: 5.7g, T: 0.3g, W 0.: 61.5g) 3 1/3 sztuki (300g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



%% zdrowe
QY zbiorowe
Watrébka drobiowa z cebulg (E: 144kcal, B 0.: 12.08g, T: 8.92g, W o.: 4.04g)

Watrébka kurczaka - 2/3 sztuki (60g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

ogodlna >75 lat

0.5 porcji

Sposodb
przygotowania:

Watrébke umyj i obtocz w mace pszennej po czym wytdz ja na cebule.
Dopraw. Piecz ok 40 min na 190 stopni.

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92g)

Ciasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W o.:

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
Maka pszenna, typ 500 - 54 i 1/4 tyzki (650g)

Cukier - 16 i 2/3 tyzki (200g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/2 kostki (50g)
Jabtko - 3 i 2/3 sztuki (660g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Masto ekstra - 20 plastréw (200g)

25.929) - przepis na 15 porcji 0.5 porcji

Sposodb
przygotowania:

Do matego garnka wla¢ mleko, dodac cukier (150 g) i pokrojone na
kawatki masto (120 g). Caly czas mieszajac, podgrzewac na $rednim
ogniu, do momentu az masto i cukier sie rozpuszcza. Nie dopusci¢ do
zagotowania. Przela¢ do wigkszej miski i zmiksowa¢ z jajkami.
Wkruszy¢ drozdze do cieptej (ale nie goracej!) masy i zmiksowac lub
wymiesza¢ dtorimi. Przykryé Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce
na co najmniej godzine.

Po tym czasie dodac przesiang make (500 g) i wyrabia¢ (mozna
mikserem np. z uzyciem koricowkami do ciasta drozdzowego) przez
15 minut, ciasto ma by¢ gtadkie i elastyczne. Duzg blache wytozyé
papierem do pieczenia. Ciasto wylozy¢ do przygotowanej formy i
réwnomiernie rozprowadzié. Odstawi¢ na chwile w ciepte miejsce.

W tym czasie jabtka pokroié i przygotowac kruszonke. Do miski
przesia¢ make (okoto 150 g) dodac reszte cukru i pokrojonego na
mate kawateczki masta (80 g). Rozciera¢ palcami sktadniki, az
powstanie drobna kruszonka. Na ciasto drozdzowe wylozy¢ owoce, a
nastepnie rozsypac rozdrobnione ciasto z kruszonki. Odstawi¢ na
okoto 30 minut, aby ciasto jeszcze troche podrosto.

W miedzyczasie nagrzaé piekarnik do 180 stopni C (géra i dot). Do
nagrzanego piekarnika wstawi¢ blache z ciastem, piec przez ok. 45-
55

minut, az brzegi ciasta

sie zarumienig. Wystudzone ciasto pola¢ lukrem lub posypaé¢ cukrem
pudrem.

» 20:00 Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 9.57g, T: 23.61g, W o.: 43.24q)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1951 kcal Warto$¢ energetyczna: 7373.97 kJ
Woda: 1685.349 Biatko ogétem: 69.98¢g
TSZCZ: | e 81.77g Weglowodany ogétem: 242.47 g
Weglowodany przyswajalne: 166.03g Popidt 15.64 ¢
Cholesterol: .. 558.60mg Glukoza: 8.51¢
Froktoza: 10.57g Sacharoza: 46.66 g
Laktoza: 11179 Skrobia: 130.36 g
Blonnik pokarmowy: 32689 S6d: 2518.49 mg
SO e 4849 Potas: 4622.39 mg
Waph: 674.12mg Fosfor: 1279.12 mg
Magnez: o 357.93mg Zelazo: 20.18 mg
5 L 10.56mg Miedz: 1.88 mg
Mangan: 528mg Jod: 120.45 g
Witamina Az 6311.97pg Retinol: 5991.55 g
Bkaroten: 1911.87pg  WitaminaD: 1.92 g
WitaminaE: 9.26mg Tiamina: 1.17 mg
Ryboflawina: . 3.11mg Niacyna: 23.64 mg
WitaminaB6: 2.58mg Foliany: 846.27 g
WitaminaB12: 23.05pg WitaminaC: 273.95 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

03.04.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 539kcal, B o.: 25.63g, T: 20.03g, W 0.: 64.96q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459) 1i1/2 kromki (45g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Twarozek ze $mietang (E: 135kcal, B 0.: 11.97g, T: 8.22g, W 0.: 3.3g) 1 porcja
e Ser twarogowy, pétttusty - 2 plastry (60g) Sposob -
e Smietana 18% ttuszczu - 11 1/4 tyzki (30g) & przygotowania:

1. Twarég wymieszac ze $mietang.

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.67g) 1 tyzeczka (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Rzodklewka (E: 18kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 4.4g) 6 i 2/3 sztuki (100g)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja

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

* Maka pszenna, typ 500 - 1 1/2 tyzki (18g) przygotowania:

e Cukier - 1/6 tyzki (2g) Wymieszaé make, jajka i sél. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i

¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml) wlewaé

* Sl biata - 1 szczypta (19) ciasto cienkim strumieniem i zamiesza¢. Gotowaé 1 minute.

» 12:00 Obiad (E: 755kcal, B 0.: 19.92g, T: 10.68g, W o.: 155.03g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) I/ przygotowania:
* Porzeczki czame, mrozone - 1i1/4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Marchew tarta z jabtkiem (E: 44kcal, B 0.: 0.77g, T: 0.28g, W 0.: 11.16g) 1 porcja
« Cukier - 1/8 lyzki (1g) Sposéb
e Cytryna - 1/8 sztuki (1g) przygotowania:
* Jabtko - 1/5 sztuki (40g) 1. Marchew i jabtko umy¢, obraé i utrze¢ na tarce.
* Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) 2. Dodaé sok z cytryny i cukier.
Zupa owocowa (E: 92kcal, B o.: 1.63g, T: 0.65g, W o.: 22.14q) 1 porcja
« Wisnie bez pestek, mrozone - 3/4 garsci (50q) Sposob -
o Cukier - 1/3 lyzki (5g) 8 przygotowania:
* Maliny - 3/4 garsci (509) Owoce umy¢ i wlozyé do garnka. Zalaé woda (1200 ml) i dodaé
e Truskawki - 1/2 szklanki (75g) cukier.

Gotowaé na wolnym ogniu ok. 25 minut.

Sos musztardowy (E: 154kcal, B 0.: 2.97g, T: 4.1g, W 0.: 26.19g) 1 porcja
« Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 lyzki (159) Sposéh
o Cukier - 3/4 tyzki (10g) Y przygotowania:
* M’usz.tarda - 2 tyzeczki (20g) Masto rozpuszczamy w rondelku lub na patelni . Na rozgrzane
° S’ol'blaia - 3 szczypty (39) . wsypujemy make i energicznie mieszamy, zeby nie byto grudek - taka
* Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g) tradycyjna zasmazke robimy. Dodajemy musztarde, cukier, $mietane
* Masto ekstra - 1/8 plastra (1g) oraz przyprawy i mieszamy az do zgestnienia.
¢ Pieprz bialy, mielony - 1 szczypta (1g)

Zlemmakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g) 3i 3/4 sztuki (3509)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25¢g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g)

ogodlna >75 lat

1 sztuka (SOg)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt wisniowy, 1.5% thuszczu (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 526kcal, B 0.: 15.55g, T: 28.03g, W 0.: 51.79g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B o.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.75g)

Krajanka §ledziowa (E: 307kcal, B 0.: 9.4g, T: 26.62g, W 0.: 7.679)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Sledz marynowany - 1/2 sztuki (50g)
Sok cytrynowy - 1/2 tyzki (3ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Ocet winny - 1/3 tyzki (3ml)

——\ Sposob
przygotowania:

1 porcja

Sledzie odsaczyé z zalewy (jesli kupilismy w wiaderku), a jesli luzem
wyptukaé kilkakrotnie pod zimna woda. Zala¢ wodg i wymoczy¢ przez

12 godzin w wodzie.

Ptaty odsaczy¢ na papierowym reczniku. Cebule pokroi¢ w cienkie
piérka. Sledzie pokroi¢ w nieduze kawatki (ma byé wlasnie taka
krajanka). Nastepnie wymieszac je z cebulg, zala¢ sokiem z cytryn i
octem. Doda¢ obrane w catosci zabki czosnku i przyprawy. Odstawic¢
na 2h. Nastepnie przetozy¢ catosé do stoika i zalaé olejem, doktadnie
wymiesza¢. Wstawi¢ do lodéwki lub w inne chtodne miejsce na 3-4

dni, a nawet na tydzien

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1912 kcal ~ Warto$¢ energetyczna:
1717.779  Biatko ogétem:
60.999 Weglowodany ogétem:
206.569 Popiot: ...
374.23mg Glukoza: ..
15.279 Sacharoza:
13.959 Skrobia: ...
35459 SOd: oo
5.73g Potas
768.43 mg Fosfor
339.15mg  Zelazo:
8.98mg Miedz:
555mg Jod:
WitaminaA: 1519.44pg  Retinol: .
Bharoten: 6760.27pg WitaminaD:
WHaminaE: o 10.32mg  Tiamina:
Ryboflawina: o 182mg  Niacyna:
WitaminaB6: o 22mg  Foliany: ..
Wltamlna B12: 5.28 yg Witamina C

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

8003 kJ
66.65 g
284.08 g
16.09¢
14.19¢
64.54 ¢
131.65¢
2812.37 mg
4042.59 mg
1310.52 mg
13.58 mg
1.68 mg
121.83 ug
392.36 pg
7.46 pg
0.86 mg
14.18 mg
315.27 pg
278.98 mg




zdrowe

zbiorowe

O

04.04.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 456kcal, B 0.: 21.37g, T: 20.6g, W 0.: 44.9g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99)

ogodlna >75 lat

Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B 0.: 2.05g, T: 1.6g, W 0.: 3g)

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
» Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

» 12:00 Obiad (E: 898kcal, B 0.: 41.85g, T: 22.5g, W 0.: 149.66g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

3 kromki (90g)
1 plaster (1 Og)
1 plaster (25g)
2 plastry (40g)
2/3 sztuki (100g)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
1 porcja
Sposob
przygotowania:

Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Ziemniaki, pdzne (E: 261kcal, B 0.: 5.7g, T: 0.3g, W 0.: 61.59)

Suréwka z buraka (E: 131kcal, B o.: 3.77g, T: 0.79g, W 0.: 31.13g)

Burak - 1 sztuka (100g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
Marchew - 2 sztuki (90g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja
Sposodb
przygotowania:

Buraka ugotowac. Nastepnie marchew, buraka i jabtko zetrzeé¢ na
tarce i wymieszac z posiekana cebulg i natka pietruszki. Doprawi¢ do
smaku.

Krem z biatych warzyw (E: 194kcal, B 0.: 9.69g, T: 6.39g, W 0.: 31.599)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Cebula dymka - 2 sztuki (40g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Seler, pietruszke i kalafior obra¢ i pokroi¢. Poddusi¢ na oleju.
Nastepnie zala¢ szklanka wody i dusi¢ z wyci$nietym czosnkiem.
Catos¢ zmiksowac i gotowac jeszcze 5 minut z kragzkami
poszatkowanej cebuli dymki. Przyprawi¢ do smaku.

Gulasz wieprzowy (E: 222kcal, B 0.: 21.04g, T: 14.57g, W 0.: 1.95g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)
Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

1 porcja

Sposdhb
przygotowania:

jw

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

ogodlna >75 lat

» 16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)

Gruszka (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W 0.: 20.169)

1 sztuka (140g)

» 20:00 Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 17.66g, T: 18.95g, W 0.: 65.03g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B o.: 2.19g, T: 0.54g, W o.: 12.3) e rOMKa (30g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.: 0.259, T: 00, W01 12.50) @ e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.040, T: 413G, W 0.0 0.040) ettt 1/2 plastra (59)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.0 0.99, T:0.20, W 0.2 4:10) e 2/3 sztuki (100g)
Satatka ziemniaczana z kiethasg (E: 326kcal, B 0.: 14.28g, T: 14.08g, W 0.: 36.099) 1 porcja

Cebula czerwona - 1/4 sztuki (259)
Kiethasa zwyczajna - 2/3 sztuki (50g)
Koper ogrodowy - 1 1/4 tyzeczki (5g)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ogorki kiszone - 11 1/2 sztuki (90g)
Ziemniaki - 2 sztuki (180g)
Musztarda francuska - 1/4 tyzki (5ml)

—=—\ Spos6b
ppzygotowania:

Ziemniaki ugotowac¢ w lekko osolonej wodzie. Jajka ugotowaé na
twardo. Ogorki kiszone osuszyé, pokroi¢ w drobna kosteczke wedle
gustu. Cebulke posiekaé drobno nozem, razem z koperkiem. Kietbase
pokroi¢ w plasterki. Letnie ziemniaki pokroi¢ rowniez w drobna
kosteczke. Wszystkie przygotowane sktadniki potaczy¢ ze sobg w
wiekszej misce. Do satatki doda¢ majonez, oraz musztarde
francuska,
doprawi¢ do smaku solg i czarnym mielonym pieprzem. Cato$é
doktadnie wymiesza¢.
Przed podaniem schtodzi¢ w lodéwce.

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1932keal  Wartod¢ energetyczna: 8047.14 kJ
2178279 Biatkoogétem: . 81.72¢

62339 Weglowodany ogétem: 27975

149729 Popisk e 2268 g

179.65mg  Glukoza: o 16.37¢

25919 Sacharoza: o 4172

269 Skrobia: 130499

55.289 SO o 3736.11 mg

5.16g Potas: 6677.45 mg

764.03 mg Fosfor: 1448.47 mg

458.45mg  Zelazo: 21.04 mg

13.89mg Miedz: 2.26 mg

6.64mg  Jod: e 97.24 ug

W.'.t.?!!??.'.'.‘.?.é ..................................................... 2238.84 g Retinol: e 198.45 ug
BrKaroten: e 12427.03 pg  WitaminaD: o 11719
WitaminaE: e 12.99mg  Tiamina: e 1.91 mg
Ryboflawina: o 1.59mg  Niacyna: e 32.78 mg
WitaminaB6: oo 3.9mg  Foliany: e 658.13 ug
WitaminaB12: o 1.82pg  WitaminaC: 477.9mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

05.04.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 17.87g, T: 27.55g, W o.: 56.69)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g) 1 kromka (30g)

Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)

Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B 0.: 2.05g, T: 1.6g, W o.: 3g) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) ﬁ?z(;séiliowania:

¢ Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Chrzan (E: 8kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.06g, W 0.: 1.81g) 1 tyzeczka (10g)
Kietbasa biata, parzona (E: 127kcal, B 0.: 1.25g, T: 9.75g, W 0.: 0.7¢) 1/3 sztuki (50g)
Salatka jarzynowa z jajkiem (E: 287kcal, B 0.: 11.89g, T: 11.47g, W o.: 38.75g) 1 porcja

« Jaja kurze, cale - 1 sztuka (51g) Sposéb .

« Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/6 szklanki (23g) przygotowania:

* Jabtko - 1/7 sztuki (23g) Umyé i ugotowaé ziemniaki, marchew, pietruszke, seler. Ugotowaé

* Majonez - 1/3 tyZki (89) jajka na twardo, obraé ze skorupki. Pokroi¢ wszystkie warzywa i jajka

o Marchew - 1 sztuka (459) w drobna kostke. Wrzucié wszystko do miski, dodaé pokrojone jabtko

o Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g) i

o Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) groszek. Dodaé sél i pieprz. Majonez wymieszaé z musztarda i dodaé

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) do satatki i wymiesza¢ wszystko doktadnie.

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (81g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, pdzne - 1 sztuka (90g)

 0Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

> 12:00 Obiad (E: 898kcal, B o.: 40.96g, T: 30.95g, W o.: 121.96g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) I/ przygotowania:
* Porzeczki czame, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zlemnlakl pozne (E: 261kcal, B 0.: 5.7g, T: 0.3g, W 0.: 61.5g) 3 1/3 sztuki (300g)
Zupa rosot z makaronem (E: 158kcal, B o.: 7.91g, T: 2.76g, W 0.: 26.11g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
¢ Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
¢ Cebula - 1/8 sztuki (?g) Wlaé wody do garnka. Nastawié¢ wode, wrzucié umyte udka. Po kolei
* Marchew - 1/3 sztuki (15g) kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucaé je do garnka. Po wrzuceniu
* Pietruszka, korzeni - 1/8 sztuki (59) warzyw zostawié rosét na malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé z
e Por - 1/8 sztuki (5g) ugotowanym makaronem.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Udko pieczone (E: 271kcal, B 0.: 23.66g, T: 19.32g, W 0.: 0.669) 1 porcja
« Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (140g) Sposab -
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) = przygotowania:
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 1. Kurczaka natrze¢ olejem i przypawami.
¢ Sol biata - 3 szczypty (3g) 2. Upiec w piekarniku.
« Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Marchewka z groszkiem (E: 118kcal, B 0.: 2.04g, T: 8.12g, W 0.: 10.2g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



zdrowe
%% zbiorowe

« Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g) Sposéh
* Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) O przygotowania:
« Marchewka z groszkiem, gotowana - 1/2 porcji (80g) iw

» 16:00 Podwieczorek (E: 236kcal, B 0.: 4.79g, T: 12.31g, W 0.: 27.71g)

Babka cytrynowa z makiem (E: 236kcal, B 0.: 4.79g, T: 12.31g, W 0.: 27.71g) - przepis na 10 porc;ji

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposob -
Maka pszenna, typ 500 - 15 i 3/4 tyzki (190g) przygotowania:
Cukier brazowy - 9 i 1/4 tyzki (110g)
Mak - 4 i 1/4 tyzki (50)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Skorka cytrynowa - 1 tyzka (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 18% tluszczu - 3 tyzki (75g) Przed

Masto ekstra - 9 plastrow (90g) wyjeciem z foremki lekko ostudzi¢.
Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (130ml)

» 20:00 Kolacja (E: 393kcal, B o.: 18.7g, T: 16.61g, W 0.: 41.57g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

2\ Wartosci

<)) odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2086 kcal Wartos¢ energetyczna:
1530.51¢g
87.42g Weglowodany ogotem:
165.57g Popiét:
537.34mg  Glukoza: o
9.099 Sacharoza: o
4.06g Skrobia:
37.48g Sod:
5.97g Potas:
715.99 mg Fosfor:
392.07mg Zelazo:
13.23mg Miedz:
4.84mg Jod:
2518.06 ug  Retinol:
11839.71 pg  Witamina D:
9.03mg Tiamina:
1.62mg Niacyna:
337mg  Foliany:
3pg Witamina C:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

ogodlna >75 lat

1 porcja

Masto ubi¢ mikserem z cukrem na puszysta mase. Ciaggle mieszajac,
wbi¢ po 1 jajku. Wymieszaé ze $mietang. Potaczy¢ suche sktadniki:
make, sol i proszek do pieczenia. Dodawa¢ na zmiane z mlekiem do
ciasta. Nastepnie dorzuci¢ mak i skérke z cytryny, wymieszaé. Ciasto
przela¢ do foremki, piec w temp. 180 stopni przez ok. 45 minut.

8717.69 kJ

82.32 ¢

247.84 g

17.47 g

8.07¢g

40.24 g

144.15g

3876.52 mg

5045.53 mg

1615.05 mg

14.68 mg

1.9 mg

115.87 ug

543.35 pg

6.99 g

1.2 mg

25.8 mg

343.89 g

233.74 mg
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zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

06.04.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 496kcal, B o.: 14.18g, T: 16.02g, W 0.: 73.07g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Szynka drobiowa, mielona (E: 26kcal, B 0.: 2.4g, T: 1.6g, W 0.: 0.4g) 1 plaster (20g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.67g) 1 tyzeczka (1 Sg)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Ryz na mleku (E: 188kcal, B 0.: 6.63g, T: 4.98g, W 0.: 29.43g) 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g) Sposéh

o Mleko spozywcze, 3,2% thuszczu - 2/3 szklanki (150ml) przygotowania:

* Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g) Ryz gotowa¢é razem z mlekiem na wolnym ogniu, energicznie
mieszajac, az mleko odparuje. Przed podaniem doda¢ tradycyjny
cukier.

Roszponka (E: 3kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.08g, W 0.: 0.49) 3/4 garsci (209)
> 12:00 Obiad (E: 853kcal, B 0.: 32.29g, T: 18.34g, W o.: 144.54q)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja

« Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh

 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) S przygotowania:

¢ Porzeczki.czarn.e, mrozone - 1 1{ 4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3

* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i
gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Zupa pieczarkowa z makaronem (E: 114kcal, B 0.: 6.6g, T: 1.81g, W 0.: 18.97g) 1 porcja

o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (10g) Sposob .

o Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) przygotowania:

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) jw

 Pieczarka uprawna, $wieza - 3 i 3/4 sztuki (75g)

« Pietruszka, korzeri - 1/8 sztuki (3g)

* Por - 1/8 sztuki (3g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Pierogi ruskie (E: 512kcal, B 0.: 22.83g, T: 5.94g, W 0.: 90.989) 1.5 porcji

« Cebula - 1/5 sztuki (21g) Sposéb

* Maka pszenna biata, uniwersalna - 7 i 1/4 tyzki (86g) przygotowania:

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1.9) Ziemniaki ugotowaé w osolonej wodzie. Cebulke zeszklié na

* Ser twarogowy, pétttusty - 1i 3/4 plastra (54g) teflonowej patelni bez thuszczu, ciggle mieszajac - ewentualnie

e Sol biata - 1 szczypta (1g) dodaé

* Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (11g) troche wody, zeby sie nie przypalita. Ser odcisnaé z wody na sitku.

« Ziemniaki, péZne - 1i 1/4 sztuki (107g) Wymiesza¢ ser z cebulg i ziemniakami, doprawi¢ mocno pieprzem i

doda¢ sol. Make przesiaé na stolnicy, doda¢ troche soli i wyrabiaé z
ciepta woda. Jesli ciasto bedzie zbyt geste, dodaé troche wody, jesli
zbyt miekkie, doda¢ maki. Odtozy¢ owiniete w folie ciasto na
minimum

30 minut do lodéwki - wtedy bedzie sie tatwiej watkowato. Ciasto
rozwatkowac na cienkie placki, szklanka wycinac z niego kétka. Na
kazde kétko natozyé porcje farszu, ztozyé na pot i sklei¢ mocno tak,
aby farsz nie wypadt. Zagotowaé osolong wode, wiozy¢ pierogi do
garnka porcjami 6-10 sztuk w zaleznos$ci od pojemnosci garnka.
Gotowac 3-5 minut, az wyptyng. Mozna podawa¢ z podsmazong na
patelni szynka.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



%% zdrowe
Y zbiorowe
Suréwka z czerwonej kapusty (E: 137kcal, B 0.: 1.21g, T: 10.14g, W 0.: 11.1g)

Cebula - 1/8 sztuki (10 Sposéb
Cukier - 1/2 tyzki (65_;) ) Y przygotowania:
Kapusta czerwona - 1/2 szklanki (50g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g)

» 20:00 Kolacja (E: 467kcal, B 0.: 22.19g, T: 20.65g, W o.: 47.87g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

cukier. Kapuste pola¢ sosem.

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1932 kcal Warto$é energetyczna:

ogodlna >75 lat

1 porcja

Kapuste obra¢ z wierzchnich lisci, umyé, poszatkowaé. Cebule obraé,
pokroi¢ w cienkie prazki. Wymiesza¢ 1 tyzke oleju, sok z cytryny i

8091.32 kJ

1321.93g Biatko ogétem:

69.86 g

55.37g9 Weglowodany ogétem:

293.68 g

158.26 g Popiot:

9.82¢

154.85mg  Glukoza:

13.73 ¢

13.21g Sacharoza:

62.02 g

8.73g Skrobia:

103.52 g

29.54qg Séd:

1693.19 mg

2.88g Potas:

3184.45 mg

1165.48 mg

469.98 mg Fosfor:
311.28 mg 7

11.17 mg

9.53 mg

1.55 mg

6.28 mg

24.07 pg

549.61 g

226.21 pg

1924.56 pg

2.29 g

7.01mg Tiamina:

0.84 mg

1.63 mg Niacyna:

20.9 mg

Wltamlna B6: 1.98 mg Foliany:

262.61 pg

Wltam a B1 1.66 pug

212.15mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

07.04.2026 (wtorek)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 498kcal, B o.: 17.34g, T: 21.7g, W 0.: 57.58g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

2 kromki (60g)

Pasta warzywna z z6ttym serem (E: 83kcal, B 0.: 4.53g, T: 6.85g, W 0.: 0.85g)

e Majonez - 1/5 tyzki (59)

Por - 1/8 sztuki (13g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ser gouda - 2/3 plastra (15g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:
1. Ser zetrzyj na tarce.
2. Por oczy$¢ z korzeni i twardych zielonych lisci. Przekréj wzdtuz i
starannie umyj, osacz i drobno pokrdj.

3. Smietane wymieszaj z Majonezem i musztarda.
4. Wymieszaj z serem i porem. Przypraw do smaku. Ponownie

Makaron na mleku (E: 205kcal, B 0.: 7.95g, T: 5.45g, W 0.: 31.39g)

» Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (25g)
e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
« Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

» 12:00 Obiad (E: 829kcal, B 0.: 45.16g, T: 16.63g, W 0.: 136.06g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

e Cukier - 1/2 lyzki (6g)

¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

o Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

wymieszaj,
1 porcja
—=—\ Spos6b
przygotowania:
Ugotowaé makaron i odcedzi¢. Zagotowac mleko.
1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowa¢ na matym ogniu 3

minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Ziemniaki, pdzne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g)

Zupa grochowa (E: 199kcal, B 0.: 11.77g, T: 3.29g, W 0.: 33.759)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g)
Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Groch, nasiona suche - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (3g)
Por - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 lyzki (5g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)

Bukiet warzyw na parze (E: 59kcal, B 0.: 2.07g, T: 3.31g, W 0.: 6.639)

« Brokuly - 1/8 sztuki (30g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (1g)
Kalafior - 1/7 porcji (30g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

3 3/4 sztuki (350g)
1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:
jw
1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
1. Warzywa gotujemy w piecu konwekcyjno-parowym.
2. Cato$é posypujemy podsmazong na masle butka tarta.

Schab smazony (E: 176kcal, B o.: 23.02g, T: 9.23g, W 0.: 0.44g) - przepis na 10 porcji

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% zbiorowe ogélna >75 lat

« Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml) Sposob .

« Liscie kolendry, suszone - 1 tyzeczka (3g) = przygotowania:

* Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) Schab optukaé i osuszyé. Natrze¢ migso 1 lyzka soku z cytryny. Do
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) miseczki wsypaé czarny pieprz, sél, kolendre i majeranek, dodaé

¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) oliwe

¢ Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 4 porcje (1000g) i dokfadnie wymieszaé. Smazyé.

¢ Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

» 16:00 Podwieczorek (E: 187kcal, B 0.: 7.09g, T: 5.79g, W o.: 27.65g)

Kasza manna z owocami (E: 187kcal, B o.: 7.09g, T: 5.79g, W 0.: 27.659) 1 porcja
e Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposob -
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml) przygotowania:
* Wisnie w syropie, puszka - 4 yzki (60g) Mieko zagotowaé. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do
zgestnienia. Podawaé z owocami
» 20:00 Kolacja (E: 450kcal, B 0.: 13.66g, T: 23.98g, W o0.: 44.51g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g) 2 kromki (60g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 1 plaster (10g)
Pomidor (E: 19cal, B 0.: 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 175kcal, B 0.: 8.06g, T: 14.45g, W 0.: 3.24q) 1i1/2 plastra (45g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1964 keal  Wartosé energetyczna: 8232.43 kJ
1402.05g Biatko ogétem: 83.25¢
68.1g Weglowodany ogétem: 265.8 g
178.4g Popiol: 14.2 g
253.77 mg  Glukoza: 6.71g
7329 Sacharoza: e 2949
15.299 Skrobia: e 160.99 g
34019 SOd: e 1696.4 mg
2869 POWS: e 4863.71 mg
750.68mg  Fosfor: e 1451.79 mg
366.69mg  Zelazo: e 14.86 mg
11.02mg  MiedZ: e 1.67 mg
5.06mMg  Jod: e 66.61 1g
2337.64 g Retinol: e 1205.67 pg
6956.54 g WitaminaD: o 1.61 ug
7.53mg Tiamina: 2 mg
1.73mg  Niacyna: 27.38 mg
3.21mg Foliany: 343.47 ug
3.98 yg Witamina C: 257.78 mg
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08.04.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 585kcal, B o.: 21.48g, T: 25.46g, W 0.: 67.14q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459) 1i1/2 kromki (45g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Musztarda (E: 17kcal, B 0.: 0.57g, T: 0.64g, W 0.: 2.2q) 1lyzeczka (10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 2/3 sztuki (100g)
Ryz na mleku (E: 188kcal, B 0.: 6.63g, T: 4.98g, W 0.: 29.43g) 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g) Sposéh

« Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) przygotowania:

* Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g) Ryz gotowa¢é razem z mlekiem na wolnym ogniu, energicznie
mieszajac, az mleko odparuje. Przed podaniem doda¢ tradycyjny
cukier.

Serdelki (E: 176kcal, B 0.: 9.8g, T: 14.7g, W 0.: 0.429) 1 porcja (709)
» 12:00 Obiad (E: 773kcal, B 0.: 30.45¢g, T: 26.18g, W 0.: 109.95g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja

« Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh

 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) S przygotowania:

¢ Porzeczki.czarn.e, mrozone - 1 1{ 4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3

* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Marchew tarta z jabtkiem (E: 44kcal, B 0.: 0.77g, T: 0.28g, W 0.: 11.16g) 1 porcja
« Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposéh
« Cytryna - 1/8 sztuki (1g) przygotowania:
* Jabtko - 1/5 sztuki (40g) 1. Marchew i jabtko umyg, obra¢ i utrzec na tarce.
* Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g) 2. Dodaé sok z cytryny i cukier.
Makaron spaghetti (E: 251kcal, B o.: 7g, T: 1.12g, W 0.: 53.06g) 1/2 garsci (70g)
Zupa jarzynowa (E: 109kcal, B 0.: 6.33g, T: 2.11g, W 0.: 17.49q) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
» Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g) przygotowania:
* Cebu!a -1/8 sztuk!'(Bg) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroié w kostke. Do 2 litréw
* Kalafior - 1/7 porcji (259) bulionu z kurczaka wrzuci¢ marchewke i pietruszke, gotowaé 10
e Marchew - 1/3 sztuki (15g) minut
* Pietruszka, korzeri - 1/8 sztuki (59) i po tym czasie dodaé pokrojone ziemniaki. Gotowaé kolejne 10
« Por - 1/8 sztuki (3g) minut.
« Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) Nastepnie dodaé pozostate warzywa i gotowaé do miekkosci okoto
 Ziemniaki, péZne - 2/3 sztuki (60g) 10-15 minut. Do ugotowanej zupy dodaé $mietanke.
Sos bolognese (E: 279kcal, B 0.: 14.7g, T: 22.22g, W o.: 4.75g) 1 porcja
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Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1/8 sztuki (3g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (3g)

Pomidor - 1/7 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g)

Sposdb
przygotowania:

ogodlna >75 lat

1. Cebule i czosnek obraé i poszatkowaé.

2. Marchewke umyg¢, obra¢ i pokroi¢ w drobna kostke.

3. Cebule i czosnek chwilke podsmazy¢ na oleju. 4. Dodaé mieso
mielone i marchewke. Wszystko razem chwile podsmazyé, az migso

straci kolor rézowy.

4. Do miesa dodac¢ koncentrat. Cato$¢ podgrzewac przez chwile,
dodac pomidory (z puszki lub sparzone bez skorki), gotowaé na
matym ogniu okoto 30 minut. Dopraw.

4. Makaron ugotowac al dente, podawac go z sosem

» 16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.57g)

Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.579)

» 20:00 Kolacja (E: 414kcal, B 0.: 16.77g, T: 18.51g, W o0.: 44.969)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

Wieprzowina, szynka pieczona (E: 66kcal, B 0.: 10.64g, T: 2.35g, W 0.: 0.589) 1 plaster (50g)

Sos tatarski - Winiary (E: 60kcal, B 0.: 0.13g, T: 6.33g, W 0.: 0. 61g) 1/2 tyzki (10g)

Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.:1.39, T: 0.5, W0.26.60) | oottt 1/3 sztuki (100g)

@ Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1857 keal -~ WartosS¢ energetyczna: 7762.76 kJ

1427.519 Biatkoogétem: =~ o 69.38 9

70.83g9 Weglowodany ogétem 242.62 ¢

122.05g Popiét: 9.5¢g

162.3mg Glukoza: 14.29¢

22399 Sacharoza: . 45.58 g

6.999 Skrobia: 125,199

31269 SO0: e 1653.18 mg

1429 POWS e 3116.04 mg

415.03mg  Fosfor: 970.48 mg

248.9mg Zelazo: 10.38 mg

9.26 mg Miedz: 1.18 mg

497 mg Jod: 27.41 ug

2021.37pg Retinol: 170.95 g

1229247 pg  WitaminaD: 047 pg

10.58 mg Tiamina: 1.3 mg

1.1mg Niacyna: 18.38 mg

2.22mg Foliany: 266.03 pg

1ATHg WitaminaC: o 359.42mg
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O

09.04.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 524kcal, B o.: 21.86g, T: 15.54g, W o.: 75.87q)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

ogodlna >75 lat

1/2 plastra (5g)

Ptatki owsiane na mleku (E: 310kcal, B o.: 12.55g, T: 10g, W o.: 44.25g)

 Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob .
« Platki owsiane - 5 fyzek (50g) przygotowania:
» 12:00 Obiad (E: 731kcal, B o.: 23.45g, T: 14.46g, W o.: 137.27q)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)
o Cukier - 1/2 tyzki —=—\ Sposéb
Cukder - 1/2 ly2ki (69) przygotowania:

 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)
 Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

1 porcja

Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Zlemmakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g)

Kaszanka z cebulg (E: 176kcal, B o.: 7.3g, T: 11.34g, W 0.: 12.01g)

e Cebula - 1/8 sztuki (13g) Sposab
e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

¢ Kaszanka, kiethasa - 1/4 sztuki (38g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

przygotowania:

Ogork| kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.269)

0.5 porciji

Krok 1: Cebule pokroié w kostke, a czosnek przecisnaé przez praske.
Krok 2: Cebule oraz czosnek podsmazy¢ na rozgrzanym oleju.
Krok 3: Doda¢ kaszanke i wszystko razem upiec.

Zupa barszcz ukrainski (E: 149kcal, B 0.: 7.52g, T: 2.12g, W 0.: 27.76g)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (10g) Sposéb

Burak - 1/5 sztuki (20g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g) iw
Fasola biata, nasiona suche - 1/8 szklanki (15g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (15g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Smietana 18% tluszczu - 1/6 tyzki (4g)

Ziemniaki, p6zne - 2/3 sztuki (60g)

przygotowania:

» 16:00 Podwieczorek (E: 173kcal, B 0.: 3.06g, T: 1.12g, W 0.: 39.31g)
Pudding jaglany z musem jabtkowym (E: 173kcal, B 0.: 3.06g, T: 1.12g, W 0.: 39.31g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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* Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposéb
« Jabtko - 1/2 sztuki (90g) U/ przygotowania:

 Kasza jaglana - 1/5 woreczka (20g)

ogodlna >75 lat

Kasze ugotowaé i zmiksowaé z bananem. Jabtko obraé, pokroi¢ w

kawatki, ugotowac i zmiksowac na purée razem z bananem. Pudding

wytozy¢ do miski, na gére da¢ mus.

» 20:00 Kolacja (E: 434kcal, B o.: 23.68g, T: 19.46g, W o.: 40.45¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1862 kcal Wartosé energetyczna:

7827.06 kJ

1566.73 g Biatko ogétem:

72.05¢g

50.58g Weglowodany ogétem:

2929

208.3g Popiok:

16.37 g

145.24 mg  Glukoza:

9.45¢

12.59g Sacharoza:

46.54 g

9.46g Skrobia:

165.03 g

36.7g Sod:

2821.26 mg

2.2g Potas:

4502.45 mg

489.73 mg Fosfor:

1312.6 mg

413.7mg Zelazo:

16.6 mg

10.52mg Miedz:

1.99 mg

7.92mg Jod:

30.24 g

737.37 ug  Retinol:

231.94 pg

3036.21 yg  Witamina D:

0.51 pg

6.72mg Tiamina:

1.22 mg

1.27 mg Niacyna:

19.26 mg

2.87mg Foliany:

352.78 g

Wltamma B1

1.64 g

216.21 mg
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10.04.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 518kcal, B o.: 25.79g, T: 20.04g, W o.: 59.5g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459) 1i1/2 kromki (45g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja

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

o Maka pszenna, typ 500 - 1 i 1/2 tyzki (18g) 8 przygotowania:

e Cukier - 1/6 tyzki (29) Wymieszaé make, jajka i sél. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i

¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml) wlewaé

* Sél biata - 1 szczypta (1g) ciasto cienkim strumieniem i zamieszagé. Gotowaé 1 minute.
Rzodkiewka (E: 18kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 4.4) 6 i 2/3 sztuki (100g)
Twarozek ze $mietang i szczypiorkiem (E: 137kcal, B 0.: 12.18g, T: 8.26g, W 0.: 3.51g) 1 porcja

e Szczypiorek - 1tyzka (5g) Sposéb .

* Ser twarogowy, pétttusty - 2 plastry (60g) & przygotowania:

* Smietana 18% tluszczu - 11 1/4 tyzki (30g) 1. Twarég wymieszaé ze $mietang i szczypiorkiem.

» 12:00 Obiad (E: 829kcal, B 0.: 28.55¢g, T: 20.23g, W 0.: 142.69g)

Suréwka z kapusty kiszonej (E: 143kcal, B 0.: 0.85g, T: 10.42g, W 0.: 12.71g) 1 porcja
« Jabtko - 1/3 sztuki (80g) Sposéb
¢ Kapusta kwaszona - 1/4 szklanki (25g) przygotowania:
* Mafchew -2/3 SZt”ki.(ZSQ) Kapuste kiszona drobno pokroié. Jabtko i marchewke umyé, obraé i
* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé jabtko, marchewke,

kapuste. Nastepnie dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszac.

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) U/ przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 11 1/.4 garsci (50g) Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Zlemnlakl pozne (E: 305kcal, B o.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g) 3 3/4 sztuki (350q)
Zupa jarzynowa z kasza manng (E: 153kcal, B 0.: 7.42g, T: 2.27g, W o.: 27.08g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
» Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g) przygotowania:
* Cebu!a -1/8 sztuki'(3g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obra¢, pokroié w kostke. Do 2 litréw
* Kalafior - 1/7 porcji (259) bulionu drobiowego wrzucié marchewke i pietruszke, gotowaé 10
* Kaszamanna - 1/8 szklanki (13g) minut i po tym czasie dodaé pokrojone ziemniaki. Gotowaé kolejne 10
* Marchew - 1/3 sztuki (15g) minut. Nastepnie dodaé reszte warzyw i gotowaé do miekkosci okoto
* Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g) 10-15 minut. Na koniec wsypaé kasze manne i gotowaé jeszcze 3
« Por - 1/8 sztuki (3g) minuty. Do ugotowanej zupy dodaé¢ $mietanke.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
o Ziemniaki, pzne - 2/3 sztuki (60g)

Ryba panierowania smazona (E: 138kcal, B 0.: 11.98g, T: 6.74g, W 0.: 7.66g) 0.5 porciji
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zdrowe
%%@ zbiorowe

Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (8g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)

« Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Tilapia, surowa - 1/2 porcji (50g)

przygotowania:

zgodnie z opisem

» 16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B 0.: 7.4g, T: 3g, W 0.: 16.4g)

Jogurt wisniowy, 1.5% ttuszczu (E: 122kcal, B 0.: 7.4g, T: 3g, W 0.: 16.49)

ogodlna >75 lat

» 20:00 Kolacja (E: 502kcal, B 0.: 19.29g, T: 28.14g, W o.: 41.92g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

pasta jajeczna (E: 152kcal, B 0.: 6.91g, T: 12.98g, W o.: 1.82g)

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

* Majonez domowy z olejem stonecznikowym - (10g)
« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

przygotowania:

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1971 kcal Wartosé energetyczna:

1787.58 g  Biatko ogétem:

71.41g Weglowodany ogétem:

192.32g Popiét:

456.5mg Glukoza:

10.89g Sacharoza:

15.59g Skrobia:

31.5g Sod:

3.85g Potas:

991.83 mg Fosfor:

335.2mg Zelazo:

10.45mg Miedz:

5.25mg Jod:

1339.14 pg  Retinol:

4790.16 yg  Witamina D:

12.56 mg Tiamina:

2.06 mg Niacyna:

2.57 mg Foliany:

4.47 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

8248.27 kJ
81.03 ¢
260.51¢
15.65¢
8.24¢
42.95¢
141.07 g
2004.92 mg
4519.52 mg
1533.81 mg
12.57 mg
1.59 mg
97.22 g
539.35 g
3.64 pg
0.97 mg
16.51 mg
339.32 pg
244.05 mg
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zdrowe
%% zbiorowe

11.04.2026 (sobota)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B o.: 20.2g, T: 21.07g, W o0.: 53.63g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99)

3 kromki (90g)

Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29)

¢ Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml)
« Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:

Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Rukola (E: 8kcal, B 0.:0.78g, T: 0.18g, W 0.: 1.08g)

» 12:00 Obiad (E: 789kcal, B o0.: 28.07g, T: 28.68g, W 0.: 112.52g)

Marchew tarta z jabtkiem (E: 44kcal, B 0.: 0.77g, T: 0.28g, W 0.: 11.169)

o Cukier - 1/8 tyzki (1g)

e Cytryna - 1/8 sztuki (1g)

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

o Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

2 plastry (40g)
1 porcja
—=—\ Sposo6h
przygotowania:
1. Marchew i jabtko umyé, obra¢ i utrzeé na tarce.
2. Dodaé sok z cytryny i cukier.
1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowa¢ na matym ogniu 3

minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Ryz bialy (E: 172kcal, B 0.: 3.35g, T: 0.35g, W 0.: 39.45g)

Leczo z kiethasg (E: 360kcal, B 0.: 15.15g, T: 24.31g, W o.: 20.869)

Bulion warzywny - 1/2 szklanki (120ml)
Cukinia - 1/8 sztuki (50g)

Fasola szparagowa - 2/3 garsci (50g)
Kietbasa zwyczajna - 2/3 sztuki (50g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 4 tyzki (100g)

1 porcja

—=—\ Spos6b
pszgotowania:
Kietbase pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do gotujacego sie bulionu,
dodac pokrojong w potksiezyce marchewke, cukinie i fasolke
szparagowa. Wszystko razem dusi¢, az warzywa beda miekkie.
Zagesci¢ maka ziemniaczang i zabieli¢ $mietanka. Doprawic do
smaku solg, pieprzem i ziotami.

Zupa kapusniak ze stodkiej kapusty (E: 123kcal, B 0.: 7.15g, T: 3.29g, W 0.: 17.56q)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
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zdrowe
%% zbiorowe

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g)
Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1/2 plastra (5g)
Ziemniaki, wczesne - 2/3 sztuki (60g)

ogodlna >75 lat

Sposdb
przygotowania:

jw

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2qg)

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 12.19g, T: 24.8g, W 0.: 76.89g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Satatka jarzynowa (E: 399kcal, B 0.: 9.71g, T: 20.13g, W 0.: 52.059)

Majonez - 1 tyzka (25g)
Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 1/3 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (80g)
Groszek konserwowy - 3 tyzki (45g)
0gorki kiszone - 1 sztuka (60g)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Ziemniaka ugotowaé¢ w mundurku i ostudzi¢. Marchew, pietruszke
selera ugotowac i obra¢. Pokroi¢ w kostke, dodaé pokrojonego w
mala

kosteczke ogdrka oraz drobno posiekanego pora i groszek zielony.
Wymieszaé z majonezem. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zbiorowe

ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1946 kcal  Wartos¢ energetyczna: 8122.58 kJ
Woda: 1466.09g Biatko ogétem: 61.66 g
Thszez: 74919  Weglowodany ogétem: 271.24 ¢
Weglowodany przyswajalne: 166199 Popid: 17.169
Cholesterol: .. 183.65mg Glukoza: 20.13 g
Froktoza: 20669 Sacharoza: 53.84 g
Laktoza: 6.03g Skrobia: 114.97 g
Blonnik pokarmowy: 47359 S6d: 3259.15 mg
SO e 4649 Potas: 4261.39 mg
Waph: 927.04mg Fosfor: 1236.91 mg
Magnez: o 362.33mg Zelazo: 13.37 mg
CYNK: e 1047mg Miedz: 1.71mg
Mangan: 649mg Jod: 88.22 g
Witaminap: 4275834 Retinol: 362.1 g
Bkaroten: 23569.55pg WitaminaD: 0.95 g
WitaminaE: 9.3mg Tiamina: 1.01 mg
Ryboflawina: . 1.28mg Niacyna: 17.14 mg
WitaminaB6: 2.71mg Foliany: 513.24 jig
WitaminaB12: ... 1.73pg WitaminaC: =~~~ 274.17 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 25



zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

12.04.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 542kcal, B o.: 14.47g, T: 33.78g, W 0.: 44.57q)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Salata (E: 5kcal, B 0.: 0.42g, T: 0.06g, W 0.: 0.879) 1/7 sztuki (30g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g) 2 kromki (60g)
Musztarda (E: 17kcal, B 0.: 0.57g, T: 0.64g, W 0.: 2.2g) 1 tyzeczka (10g)
Pomldor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)
Parowkl popularne (E: 245kcal, B 0.: 7.88g, T: 23.55g, W o0.: 0.23g) 11 1/2 sztuki (759)
» 12:00 Obiad (E: 802kcal, B 0.: 30.81g, T: 23.38g, W 0.: 125.69g)

Kotlet mielony (E: 175kcal, B 0.: 13.87g, T: 12.65g, W 0.: 1.28g) 0.5 porcji

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

« Butka tarta - 1/8 szklanki (1g) Y przygotowania:

e Cebula - 1/8 sztuki (4g) Cebule poszatkowa¢ i dusié na oliwie na patelni. Przyprawi¢ do

 Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/3 szklanki (63g) smaku

* Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) solg. Laczyé z miesem, jajkiem i butkg tarta. Z masy formowaé

e Sol biata - 1 szczypta (1g) kotlety

i utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piec okoto 30
min w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
« Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéb .
 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki czame, mrozone - 1i1/4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Zlemmakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g) 3 3/4 sztuki (350g)

Zupa pieczarkowa z makaronem (E: 114kcal, B 0.: 6.6g, T: 1.81g, W 0.: 18.97g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (10g) Sposdb .
Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) przygotowania:

L]
L]
¢ Marchew - 1/5 sztuki (10g) jw
o Pieczarka uprawna, $wieza - 3 i 3/4 sztuki (75g)

« Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (3g)
e Por - 1/8 sztuki (3g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Marchewka z groszkiem (E: 118kcal, B 0.: 2.04g, T: 8.12g, W 0.: 10.2g) 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 1/4 lyzki (3q) Sposéb .
e Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) =, przygotowania:
¢ Marchewka z groszkiem, gotowana - 1/2 porcji (80g) jw

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92g)

Ciasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.929) - przepis na 15 porcji 0.5 porcji

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 26



zdrowe
%% zbiorowe

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
Maka pszenna, typ 500 - 54 i 1/4 tyzki (650g)

Cukier - 16 i 2/3 tyzki (200g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/2 kostki (50g)
Jabtko - 3 i 2/3 sztuki (660g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Masto ekstra - 20 plastréw (200g)

ogodlna >75 lat

Sposdb
przygotowania:

Do matego garnka wla¢ mleko, dodac cukier (150 g) i pokrojone na
kawatki masto (120 g). Caly czas mieszajac, podgrzewac na srednim
ogniu, do momentu az masto i cukier sie rozpuszcza. Nie dopusci¢ do
zagotowania. Przela¢ do wiekszej miski i zmiksowac¢ z jajkami.
Wkruszyé drozdze do cieptej (ale nie gorace;j!) masy i zmiksowac lub
wymiesza¢ dtorimi. Przykryé $ciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce
na co najmniej godzine.

Po tym czasie dodac przesiang make (500 g) i wyrabia¢ (mozna
mikserem np. z uzyciem koricowkami do ciasta drozdzowego) przez
15 minut, ciasto ma by¢ gtadkie i elastyczne. Duzg blache wytozy¢
papierem do pieczenia. Ciasto wylozy¢ do przygotowanej formy i
réwnomiernie rozprowadzi¢. Odstawi¢ na chwile w ciepte miejsce.

W tym czasie jabtka pokroi¢ i przygotowac kruszonke. Do miski
przesia¢ make (okoto 150 g) dodac reszte cukru i pokrojonego na
mate kawateczki masta (80 g). Rozciera¢ palcami sktadniki, az
powstanie drobna kruszonka. Na ciasto drozdzowe wylozy¢ owoce, a
nastepnie rozsypaé rozdrobnione ciasto z kruszonki. Odstawi¢ na
okoto 30 minut, aby ciasto jeszcze troche podrosto.

W miedzyczasie nagrzac piekarnik do 180 stopni C (géra i dét). Do
nagrzanego piekarnika wstawic blache z ciastem, piec przez ok. 45-
55

minut, az brzegi ciasta

sie zarumienig. Wystudzone ciasto polaé lukrem lub posypaé¢ cukrem
pudrem.

» 20:00 Kolacja (E: 479kcal, B o0.: 17.43g, T: 20.6g, W o.: 55.21g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1999 kcal Wartos¢ energetyczna: 8352.43 kJ
Woda: 1352.26 g Biatko ogétem: 66.23 g
THSZCZ: o 84.399 Weglowodany ogétem: 251.39 g
Weglowodany przyswajalne: 164.789 Popict: 911
Cholesterol: .. 318.4mg Glukoza: 7.9 g
Froktoza: 9.47g Sacharoza: 44.57 g
Laktoza: 1.09g Skrobia: 154.93 g
Blonnik pokarmowy: 33149 S6d: 1648.44 mg
SO e 2349 Potas: 4099.86 mg
Waph: 254.74mg Fosfor: 1142.49 mg
Magnez: o 314.56mg Zelazo: 12.51 mg
K, e 8.6mg Mied:: 1.7 mg
Mangan: 550mg Jod: 27.42 g
Witaminap: 164046 pg  Retinol: 353.91 g
Bkaroten: 7680.5ug WitaminaD: 6.82 g
WitaminaE: 10.83mg Tiamina: 0.78 mg
Ryboflawina: . 1.17mg Niacyna: 31.97 mg
WitaminaB6: 285mg Foliany: 317.99 g
WitaminaB12: 1.39yg  WitaminaC: 224.93 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 28



zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

13.04.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 547kcal, B o.: 20.94g, T: 24.28g, W 0.: 61.16q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B o.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.45g) 11 1/2 kromki (45g)

Satatka grecka (E: 149kcal, B o.: 7g, T: 8.61g, W 0.: 11.98g) 0.5 porcji

Oliwki zielone, marynowane, konserwowe - 1/2 lyzki (11g) Sposob -

Bazylia, Swieza - 1 2/3 garsci (5g) przygotowania:

Cebula czerwona - 1/4 sztuki (26g) Warzywa umy¢, pokroié¢ wedle uznania. Czosnek posieka¢ drobno.
Czosnek - 1/5 zabka (1g) Dodac satate, ser feta, oliwki. Na koniec dodac pieprz i czosnek oraz
Ogoérek - 1/4 sztuki (45g) polaé oliwa.

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (58g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/7 kostki (25g)

Satata - 1/8 sztuki (13g)

Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B 0.: 2.05g, T: 1.6g, W 0.: 3g) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu - 1/5 szklanki (50ml) gpzoysg(:)t;owania:

¢ Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Zaparzyé kawe, dolaé spienione mleko.

Zupa mleczna budyniowa (E: 190kcal, B 0.: 8.53g, T: 5.01g, W 0.: 27.66g) 1 porcja
« Cukier - 2/3 lyzki (8g) Sposéb
¢ Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) S przygotowania:
* Budyfi w proszku - 1i 1/4 tyzki (9g) Gotujemy mleko wczesniej odlewamy proporcjonalnie 1 szklanke i

rozrabiamy w niej budyn .Do mleka dodajemy cukier gdy sie zagotuje
wlewamy budyn mieszamy .zupa ma byé¢ lejaca

» 12:00 Obiad (E: 695kcal, B 0.: 38.12g, T: 14.03g, W 0.: 106.6g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
« Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki'czarn.e, mrozone - 1 i 1/,4 garsci (50g) Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowa¢ na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Makaron swiderki (E: 290kcal, B 0.: 5.84g, T: 1.2g, W 0.: 61.12g) 3/4 porcji (80g)

Kurczak w sosie szpinakowym (E: 186kcal, B 0.: 23.9g, T: 8.42g, W 0.: 4.09g) 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposéb )

* Maka pszenna, typ 500 - 1/6 tyzki (2g) & przygotowania:
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) iw
e Szpinak - 3 garscie (759)

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

Zupa wielowarzywna (E: 129kcal, B 0.: 6.73g, T: 3.96g, W 0.: 17.99) 1 porcja
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%% zbiorowe

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g)
Brokuty - 1/8 sztuki (25g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

ogodlna >75 lat

Sposdb
przygotowania:

Marchew, pietruszke, ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litrow
bulionu z kurczaka wrzuci¢ marchewke i pietruszke, gotowac 10
minut

i po tym czasie doda¢ pokrojone ziemniaki. Gotowa¢ kolejne 10
minut.

Nastepnie dodaé pozostate warzywa i gotowaé do miekkosci okoto
10-15 minut. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.

» 16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W 0.: 25.1g)

Budyn czekoladowy (E: 200kcal, B 0.: 6.83g, T: 8.25g, W 0.: 25.19)

o Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Kakao 16%, proszek - 3/4 tyzki (89)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (8g)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Z6ttko jaja kurzego - 1/2 sztuki (10g)

0.5 porcji

Sposdb
przygotowania:

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wlaé¢ mleko oraz cukier,
poczeka¢ az zacznie sig gotowaé. W miedzyczasie, w drugim
naczyniu rozbic¢ zéttko, doda¢ kakao, make oraz wode (ok. pdl
szklanki) i miesza¢ na gesta mase. Zagotowane mleko powoli wlac
do garnka z masg kakaowa — szybko mieszajac. Wstawic¢ na ogien i
gotowac do zastygniecia, okoto 2 min mieszajac, aby sie nie
przypalito.

» 20:00 Kolacja (E: 486kcal, B o0.: 13.62g, T: 26.63g, W o.: 48.33g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

pasta jajeczna (E: 147kcal, B 0.: 6.88g, T: 12.57g, W 0.: 1.629)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)

L]

L]

¢ Majonez - 1/3 tyzki (10g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1/3 sztuki (100g)
2/3 sztuki (100g)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:
jw
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ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1928 kcal WartoS¢ energetyczna: 6829.63 kJ
Woda: 1695.86 g Biatko ogétem: =~~~ 79.51¢g
Thszez: 73199  Weglowodany ogétem: 241.19 ¢
Weglowodany przyswajalne: 10939 Popick: 14.82 ¢
Cholesterol: .. 499.15mg Glukoza: 10g
Froktoza: 11259 Sacharoza: 44.67 g
Laktoza: 20.09g Skrobia: 61.5¢
Blonnik pokarmowy: 2927 S6d: 1934.17 mg
SOk e 3559 Potas: . 3855.94 mg
Waph: 997.91mg Fosfor: 1459.49 mg
Magnez: o 377.63mg Zelazo: 13.78 mg
K, e 9.49mg Miedz: 1.67 mg
Mangan: 4.62mg Jod: 68.19 jig
Witaminap: 24654549 Retinol: 585.9 g
Bkaroten: 11350.02pg  WitaminaD: 2.06 g
WitaminaE: 1413mg Tiamina: 0.78 mg
Ryboflawina: . 2.06mg Niacyna: 26.66 mg
WitaminaB6: 281mg Foliany: 497.59 g
WitaminaB12: ... 3.73pg WitamimaC: =~~~ 477.58 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 31
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14.04.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 542kcal, B o.: 21.02g, T: 21.29g, W o.: 68.77q)

Chleh graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B o.: 2.19g, T: 0.54g, W o.: 12.3) e KTOMKa (309)

Masto ekstra (E: 37keal Bo.: 0.040, T: 413G, W02 0.080) s st s st i 1/2 plastra (Sq)

Pasztet z miesa mieszanego (E: 62kcal, B o.: 3.269, T: 4.9g, W o.: 1.39) L, ... s

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 15kcal, B 0.: 0.039, T: 0.029, W0.:3.780) e 2/3 lyzeczki (10g)

Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29) 1 porcja
e Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) spzoyz(:ﬁowania:

o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Zaparzyé kawe, dola¢ spienione mleko.

Ogorek (E: 14kcal, B 0.:0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.99) 2/3 sztuki (100g)
Ptatki owsiane na mleku (E: 310kcal, B o.: 12.55g, T: 10g, W o.: 44.25g) 1 porcja
« Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob -
 Platki owsiane - 5 tyzek (50g) przygotowania:
» 12:00 Obiad (E: 850kcal, B 0.: 40.2g, T: 26.54g, W 0.: 121.48g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowaé i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.
Ziemniaki, pozne (E: 305keal, B o.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g) 3 3/4 sztuki (350g)
Udko pieczone (E: 271kcal, B 0.: 23.66g, T: 19.32g, W 0.: 0.669) 1 porcja
« Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (140g) Sposob .
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) S przygotowania:
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) 1. Kurczaka natrze¢ olejem i przypawami.
o S6l biata - 3 szczypty (3g) 2. Upiec w piekarniku.
¢ Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Zupa pomidorowa z ryzem (E: 124kcal, B o.: 6.45g, T: 3.24g, W 0.: 18.29) 1 porcja
o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob .
« Cebula - 1/8 sztuki (3g) Y przygotowania:
« Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (16g) iw
o Marchew - 1/3 sztuki (15g)
* Pietruszka, korzei - 1/7 sztuki (10g)
« Por - 1/8 sztuki (5g)
o Ryz bialy - 1/8 szklanki (159)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
o Smietana 18% tluszczu - 1/5 lyzki (5g)
Fasolka szparagowa z butka tartg (E: 60kcal, B 0.: 1.79g, T: 3.18g, W 0.: 7.38g) 1 porcja
« Butka tarta - 1/8 szklanki (1g) Sposéh
« S6l hiata - 1 szczypta (1g) Y przygotowania:
« Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) jw.
« Fasolka szparagowa z6tta - 1 garsc (90g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 32



zdrowe
%%@ zbiorowe

» 16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55¢)
Galaretka owocowa (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W 0.: 32.559)

o Cukier - 2 tyzki (25g)
o Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g)
e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

» 20:00 Kolacja (E: 422kcal, B 0.: 20.62g, T: 19.14g, W o.: 41.34g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

——\ Sposob
przygotowania:

zgodnie z przepisem

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1954 kcal Warto$é energetyczna:

ogodlna >75 lat

0.5 porcji

7912.42 kJ

1422.53 g Biatko ogétem:

84.23 g

67.38g Weglowodany ogétem:

264.14 g

Tohey pamar s

16.26 g

264.63 mg Glukoza:

1049

11.38g Sacharoza:

50.96 g

11.82g Skrobia:

138.87 g

33.13g Sod:

2195.47 mg

4.51g Potas:

4423.61 mg

760.47 mg Fosfor:

1500.76 mg

384.44mg Zelazo:

13.42 mg

10.92mg Miedz:

1.89 mg

6.27mg Jod:

101.65 pg

1241.64 ug  Retinol:

713.84 ng

3158.25ug  Witamina D:

1.41 g

8.65 mg S

1.16 mg

1.66 mg Niacyna:

19.21 mg

272mg  Foliany:

313.66 ug

2.77 pg  Witamina C:

287.19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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15.04.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 510kcal, B o.: 34.9g, T: 18.63g, W 0.: 55.86)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459) 1i1/2 kromki (45g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)
Kakao (E: 165kcal, B 0.: 7.51g, T: 7.49g, W 0.: 17.12g) 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposab -

o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) & przygotowania:

* Mieko spozywcze, 3,2% tuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Mieko zagotowaé wraz z cukrem. Doda¢ kakao i dobrze rozmieszaé

catosé.

Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69) 1/3 sztuki (100g)
Pasta miesna z pietruszka (E: 178kcal, B 0.: 22.76g, T: 5.7g, W 0.: 13.65g) - przepis na 10 porcji 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposob .

e Cebula - 1 sztuka (100g) & przygotowania:

* CZ'OS"Ek "2 z.q.bki (109) . Warzywa umy¢ i obraé, cebule podpalié, zeby miata lepszy aromat.

* Migso z piersi indyka, bez skary - 5 sztuk (500g) Mieso umyé, oczyscié i wiozyé do garnka z warzywami. Zalaé woda,

* Marchew - 4i1/3 sztuki (200g) aby byto jej niewiele nad warzywami i miesem. Gotowaé minimum 2

e Otreby owsiane - 14 i 1/4 tyzki (100g) godziny. Nalezy pamietaé o zdjeciu szumowin. Nastepnie dodaé

o Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g) wszystkie przyprawy. Wyjaé migso i warzywa. Migso oddzieli¢ od

e Por - 3/4 sztuki (100g) kosci, odrzucié¢ chrzastki i skory. Mieso zmieli¢ z cebula, czosnkiem,

e Lisé laurowy, suszony - 3 sztuki (6g) marchewkami i selerem. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i gatka

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) muszkatotowa. Mase pasztetowa wymiesza¢ z jajkami i otrebami.

o Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g) Przetozy¢ do foremki. Piec w piekarniku przez 50 minut w 190

e Sol biata - 1 szczypta (1g) stopniach.

o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 5 sztuk (500g)

e Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

o Gatka muszkatotowa, mielona - 10 szczypt (10g)

» 12:00 Obiad (E: 799kcal, B 0.: 32.73¢g, T: 28.3g, W 0.: 111.41g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) U/ przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 11 1/.4 garsci (50g) Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Zupa koperkowa (E: 115kcal, B 0.: 5.81g, T: 2.93g, W 0.: 17.69g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposdb .
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) przygotowania:

¢ Marchew - 1/5 sztuki (10g) iw
o Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (3g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

¢ Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)

e Ziemniaki, péZne - 3/4 sztuki (75g)

Ryz bialy (E: 172kcal, B 0.: 3.35g, T: 0.35g, W 0.: 39. 45¢g) 1/4 szklanki (50g)

Marchewka z groszkiem (E: 118kcal, B 0.: 2.04g, T: 8.12g, W 0.: 10.2g) 1 porcja

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/4 lyzki (3g) Sposab -
o Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) & przygotowania:
« Marchewka z groszkiem, gotowana - 1/2 porcji (80g) iw

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 34
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Potrawka z kurczaka (E: 304kcal, B 0.: 19.88g, T: 16.45g, W 0.: 20.589)

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g) Sposéb

° =2

¢ Maka pszenna, typ 1850 - 1 tyzka (15g)

e Cukier - 1/8 tyzki (1g) jw
e Cytryna - 1/8 sztuki (5g)

 Rodzynki - 1/3 garsci (12g)

o Zéttko jaja kurzego - 1/3 sztuki (6g)

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

przygotowania:

» 16:00 Podwieczorek (E: 187kcal, B 0.: 7.09g, T: 5.79g, W o.: 27.65g)

Kasza manna z owocami (E: 187kcal, B o.: 7.09g, T: 5.79g, W 0.: 27.659)

¢ Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposob
* Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml)

« Wisnie w syropie, puszka - 4 tyzki (60g)

przygotowania:

ogodlna >75 lat

1 porcja

1 porcja

Mleko zagotowac. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do

zgestnienia. Podawaé z owocami

» 20:00 Kolacja (E: 463kcal, B 0.: 9.6g, T: 27.73g, W o.: 43.27g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

1959 kcal
1335.18 g
80.45¢
231.63 ¢
390.75 mg
9.67¢g
18.21¢
32.17g Sod:
1449
722.56 mg
346.24 mg  Zelazo:
10.81mg Miedz:
5.58mg Jod:
2513.44 pg  Retinol:
12150.88 pg
9.22 mg

Wartos¢ energetyczna:

Glukoza:

Tiamina:

1.75mg Niacyna:

2.72mg Foliany:
3ug Witamina C:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

7413.94 kJ
84.32¢
238.19¢
11.17 ¢
8.84¢
31.099
113.78 g
1027.32 mg
3734.2 mg
1532.54 mg
12.97 mg
1.58 mg
23.75 ug
462.1 ug
5.6 ug

0.92 mg
20.01 mg
311.6 ug
325.77 mg
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16.04.2026 (czwartek)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 546kcal, B o.: 22.25g, T: 18.23g, W 0.: 72.48¢)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

2 kromki (60g)

Makaron na mleku (E: 202kcal, B 0.: 7.45g, T: 5.2g, W o.: 31.14g)

e Cukier - 1/3 lyzki (5g)
¢ Makaron spaghetti - 1/6 garsci (25g)
¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Saiata lodowa (E: 14kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.14g, W 0.: 2.97g)

» 12:00 Obiad (E: 932kcal, B o.: 45.57g, T: 26.83g, W o.: 136.47g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (509)

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Ugotowa¢ makaron i odcedzi¢. Zagotowaé mleko.
1/4 sztuki (100g)
2 plastry (40g)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Suréwka z kapusty pekiniskiej (E: 133kcal, B 0.: 2.97g, T: 8.35g, W 0.: 13.35g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Kapusta pekiriska - 1i 2/3 liécia (80g)
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Ogorek - 1/8 sztuki (18g)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (25g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 1 i 1/4 tyzki (25g)

Zupa grochowa (E: 199kcal, B 0.: 11.77g, T: 3.29g, W 0.: 33.759)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g)
Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Groch, nasiona suche - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (3g)
Por - 1/8 sztuki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (759)

Nalesniki z serem (E: 510kcal, B 0.: 29.18g, T: 14.74g, W 0.: 65.889)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
Sposodb
przygotowania:
zgodnie z opisem
1 porcja
Sposdb
przygotowania:
jw
1 porcja
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« Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

» Maka pszenna, typ 550 - 6 i 1/4 tyzki (75g)

o Cukier waniliowy - 1/2 tyzeczki (2g)

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (135ml)
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

¢ Ser twarogowy, potttusty - 2 i 2/3 plastra (80g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

ogodlna >75 lat

Wymieszaé make, cukier, sél, jaja, mleko i olej. Usmazy¢ nalesniki.

Nadzia¢ twarogiem.

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)

K|W| (E: 90kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.75g, W 0.: 20.859)

» 20:00 Kolacja (E: 433kcal, B 0.: 13.68g, T: 22.2g, W o.: 44.59g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

pasta jajeczna (E: 147kcal, B 0.: 6.88g, T: 12.57g, W 0.: 1.62g)

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
e Majonez - 1/3 tyzki (10g)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

jw

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2001 kcal

Wartos¢ energetyczna:

1605.07 g

1 porcja

8381.24 kJ

68.01¢

82.85¢

174.51 g

274.39 g

Popiot:

413.25 mg

13.67 g

Glukoza:

14.44 g

14.17 g

16.61¢

42.61¢g

Skrobia:

34.91¢g

146.5g

Sod:

41¢

1988.94 mg

793.97 mg

3477.6 mg

Fosfor:

329.01 mg

1404.89 mg

Zelazo:

10.33 mg

12.8 mg

Miedz:

6.16 mg

1.49 mg

Jod:

1694.11 g

81.47 ug

Retinol:

7546.46 pg

459.65 pg

8.94 mg

2.02 ug

Tiamina:

1.95 mg

0.87 mg

Niacyna:

2.17 mg

16.6 mg

Foliany:

3.34 g

504.93 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

314.7 mg
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17.04.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 566kcal, B o.: 23.69g, T: 23.93g, W 0.: 64.69g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459) 1i1/2 kromki (45g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.67g) 1 tyzeczka (15g)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja

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

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/2 tyzki (18g) przygotowania:

o Cukier - 1/6 tyzki (29) Wymieszaé make, jajka i sél. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i

¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml) wlewaé

* Sdl biata - 1 szczypta (1g) ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé 1 minute.
Grani, twarozek (E: 124kcal, B 0.: 10g, T: 8g, W o0.: 3g) 5 tyzek (100g)
Rzodkiewka (E: 18kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 4.4g) 6 i 2/3 sztuki (100g)

> 12:00 Obiad (E: 727keal, B o.: 30.16g, T: 20.14g, W 0.: 116.11g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja

« Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh

 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) S przygotowania:

¢ Porzeczki.czarn.e, mrozone - 1 1{ 4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3

* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Makaron z serem i owocami (E: 300kcal, B 0.: 20.81g, T: 5.89g, W o0.: 42.45g) 1 porcja
e Makaron dwujajeczny - 1/2 szklanki (38g) Sposéb .
o Cukier - 1/8 lyzki (1g) Y przygotowania:
* Jogurt natl.JraIny, 2% ttuszezu - 11 1/4 tyzki (2§g) Makaron ugotowaé, odcedzié i z powrotem wrzucié do garnka. Do
e Mieko spozywcze, 3,2% tlusz.czu - 1/8 szklanki (15ml) cieptego makaronu dodaé cukier, mleko i jogurt . Na wierzch
* Ser twarogowy, pélttusty - 2i 1/2 plastra (75g) pokruszy¢ biaty ser i chwile podgrzaé, aby sktadniki zmiekly. Dodaé
 Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) ugotowane truskawki.
Suréwka z marchewki (E: 211kcal, B 0.: 1.64g, T: 10.91g, W o0.: 30.02g) 1 porcja
« Jabtko - 1 sztuka (180g) Sposob .
o Marchew - 2 sztuki (90g) = przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1 !yika (10ml) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$¢ wymieszaé,
* Sok z cytryny - 1tyzka (6ml) opcjonalnie mozna doda¢ sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.
Zupa ogorkowa (E: 126kcal, B o.: 6.06g, T: 2.89g, W 0.: 20.15g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
e Cebula - 1/8 sztuki (3g) & przygotowania:
o Marchew - 1/3 sztuki (20g) jw
o Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)
e Por - 1/8 sztuki (5g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
« Smietana 18% tluszczu - 1/6 tyzki (4g)
e Ziemniaki, péZne - 3/4 sztuki (759)
¢ 0gorki kiszone - 3/4 sztuki (50g)
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» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g)

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 538kcal, B o.: 48.92g, T: 14.13g, W 0.: 55.83g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o0.: 24.6g)

Ryba po grecku (E: 282kcal, B o.: 44.22g, T: 4.89, W 0.: 18.669)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Por - 1/7 sztuki (20g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Tilapia, surowa - 2 porcje (200g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 11 1/3 tyzeczki (20g)

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

——\ Sposob
przygotowania:

zgodnie z opisem

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1947 kcal

1835.93 ¢

ogodlna >75 lat

1 sztuka (1209)

2 porcje

8162.4 kJ

58.56 g

103.97 g

185.32 g

264.83 g

Popiot:

304.42 mg

13.83 g

Glukoza:

284

22.88¢

99¢g

64.17 g

Skrobia:

39.29¢

99.78 g

Sod:

1.79¢g

1884.31 mg

Potas:

633.59 mg

4294.56 mg

Fosfor:

354.86 mg

1358.12 mg

Zelazo:

8.5mg

12.69 mg

Miedz:

6.03 mg

1.6 mg

Jod:

3672.03 g

47.77 ug

Retinol:

20174.12 g

310.82 pg

10.07 mg

7.3 g

Tiamina:

1.67 mg

0.83 mg

Niacyna:

242 mg

20.33 mg

Foliany:

4.98 ug

400.94 pg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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18.04.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 425kcal, B o.: 25.26g, T: 20.92g, W o.: 33.79g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)

Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)

Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25¢g, T: 1.6g, W 0.: 4.29) 1 porcja
e Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) ﬁ?z(;séiliowania:

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Satata mastowa (E: kcal, B 0.: 0419, T: 0070, W 0.2 0.670) | @ sttt 1/7 sztuki (30g)
Pomidor (E: 19kCal, B 0.2 000, T 020, W 0.0 A 10) e 2/3 sztuki (100g)
Ser salami (E: 53kcal, B o.: 3.789, T: 4.229, W o.: 0.02g) e 1S (15)
Szynka wieprzowa (E: 104kcal, B o.: 13.47g, T: 5.5g, W o.: 0.13) e S P1BSHY (609)
» 12:00 Obiad (E: 810kcal, B 0.: 28.05¢g, T: 26.78g, W 0.: 122.11g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
. sLs o 0

o B ssovai

¢ Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (509) Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3

* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Suréwka z czerwonej kapusty (E: 137kcal, B 0.: 1.21g, T: 10.14g, W 0.: 11.1g) 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob .
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) 8 przygotowania:
* Kapusta czerwona - 1/2 szklanki (50g) Kapuste obraé z wierzchnich lisci, umyé, poszatkowaé. Cebulg obraé,
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) pokroié w cienkie prazki. Wymiesza¢ 1 tyzke oleju, sok z cytryny i
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) cukier. Kapuste pola¢ sosem.
 Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Zupa gulaszowa (E: 142kcal, B 0.: 9.51g, T: 5.49g, W 0.: 15.2g) 0.5 porcji
« Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml) Sposob -
« Cebula - 1/8 sztuki (10g) Y przygotowania:
* Czosnek-1/3 quka.(Zg) Wotowine pokroi¢ w drobna kostke i podsmazy¢ na oliwie. Dodaé
* Marchew - 1/3 sztuki (20g) posiekang w kostke cebule i czosnek przecisniety przez praske.
* Oliwa z oliwek - 1/3 fyzki (3ml) Posypa¢ warzywa lyzka stodkiej papryki, jednoczesnie doktadnie
* Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g) mieszajac, aby sie nie mieso i warzywa sie nie przypalily. Usmazone
* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) mieso przetozyé do garnka, przyprawi¢ solg i pieprzem, dodaé
 Pomidory w puszce - 1/7 szklanki (30g) pomidory i posiekang w kostke papryke. Dodaé 2,5 litra bulionu.
¢ Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) Dodac pokrojong w plastry marchew i ziemniaki pokrojone w kostke.
o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) Gotowac na wolnym ogniu az warzywa zmigkna. Doprawi¢ solg,
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzem i majerankiem, a na koniec doda¢ drobno posiekang natke
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) pietruszki.
¢ Wotowina, poledwica chuda, stek - 1/8 porcji (30g)
e Ziemniaki, péZne - 1/4 sztuki (25g)

Kopytka okraszone/z sosem pomidorowym (E: 441kcal, B 0.: 15.68g, T: 10.7g, W 0.: 72.329) 1 porcja
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Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Boczek wedzony, bez kosci - 3 plastry (30g)
Kopytka - 1/2 opakowania (210g)

ogodlna >75 lat

Sposdb
przygotowania:

Zgodnie z opisem

» 16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55¢)

Galaretka owocowa (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W 0.: 32.559)

o Cukier - 2 tyzki (25g)
o Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g)
o Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

0.5 porgcji
Sposodhb
przygotowania:

zgodnie z przepisem

» 20:00 Kolacja (E: 564kcal, B 0.: 19.28g, T: 34.35g, W o0.: 47.89g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Satatka kalafiorowa (E: 393kcal, B 0.: 15.9g, T: 29.48g, W o.: 18.95g)

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Kalafior - 3/4 porcji (150g)

Majonez - 1 tyzka (25g)

Ogorek - 1/3 sztuki (60g)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Stonecznik, nasiona, tuskane - 1 tyzka (10g)

............................................. ! .(..2..9.'.3..?.‘..’.?‘..(?92
.......................................... 2/3 sztuki (100g)
1 porcja
Sposodb ]
przygotowania:

Kalafiora ugotowa¢ w osolonym wrzatku al dente. Ostudzic i
rozdrobnié na mniejsze rézyczki. Cebule i rzodkiewke pokroié¢ w
pottalarki, ogorka w plastry. Jajko ugotowaé i pokroi¢ w 6semki.
Wszystkie sktadniki potaczy ze soba, dodaé sos jogurtowy oraz
podprazone na suchej patelni pestki stonecznika.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1939 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: =~ 8117.44 kJ
Woda: 1506.42g Biatko ogétem: 74.98 g
TSZCZ: | e 82.46g Weglowodany ogétem: 236.34 ¢
Weglowodany przyswajalne: 164.31g Popiot: 16.19
Cholesterol: 371mg Glukoza: 16.31g
Fruktoza: oo 16.769 Sacharoza: 57.36 9
Laktoza: . 4379 Skrobia: 105.03 g
Blonnik pokarmowy: 34.57g Sod: i 2330.58 mg
SO e 3169 Potas: 4028.16 mg
Wap: e 658.29mg Fosfor: 1200.79 mg
Magnez: o 321.09mg Zelazo: 15.28 mg
K, e 10.94mg Miedz: 1.74 mg
Mangan: 525mg Jod: 57.04 pg
Witamina A: o 1283.21pg  Retinol: o 351.25 ug
B-karoten: e 6047.33yg WitaminaD: 1.28 pg
WitaminaE: 1413mg Tiamina: 1.42 mg
Ryboflawina: . 1.51mg Niacyna: 20.78 mg
WitaminaB6: ... 2.53mg Foliany: . 423.93 pg
WitaminaB12: ... 2.47pg WitamimaC: 462.05 mg
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19.04.2026 (niedziela)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 425kcal, B o.: 21.95g, T: 20.63g, W o.: 37.22q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

2 kromki (60g)

Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29)

¢ Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml)
« Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Ogorek (E: 14kcal, B 0.:0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.9g)

» 12:00 Obiad (E: 846kcal, B 0.: 44.89g, T: 22.49g, W o.: 127.3g)
Kompot (E: 90kcal, B o0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

« Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

 Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

1/4 porcji (50g)
1 porcja
Sposodb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
2/3 sztuki (1009)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Zagotowac¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zlemnlakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g)

Zupa kalafiorowo-brokutowa (E: 264kcal, B o.: 13.24g, T: 12.26g, W 0.: 29.36g) -

Brokuty - 1/2 sztuki (250g)

Cukinia - 1/2 sztuki (300g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100ml)
Kalafior - 1 1/4 porcji (250g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Por - 1 sztuka (140g)

Kurkuma, mielona - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Przyprawa do rosotu zup i bulionéw - Prymat - 2 szczypty (2g)

3i 3/4 sztuki (3509)
przepis na 2 porcje 1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Oliwe rozgrzaé w garnku. Nastepnie dodaé posiekanego pora,
pokrojony czosnek. Doprawié wszystko solg i pieprzem oraz dusi¢ ok.
2 minut. Kolejno wrzucié podzielonego na rézyczki kalafiora.
Doprawi¢

go kurkuma oraz przyprawa do bulionu. ZIa¢ woda ( ok.400ml) i
gotowac ok. 10-15 minut. Nastepnie nalezy doda¢ pokrojong w
kostke

cukinie, podzielonego na rézyczki brokuta. Gotowac przez kolejne 5
minut. Zabieli¢ jogurtem i gotowac przez 2 minuty. Podawaé
posypane natka pietruszki.

Ogorkl kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.26g)

Schab smazony (E: 176kcal, B o.: 23.02g, T: 9.23g, W o.: 0.44g) - przepis na 10 porcji

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 4 porcje (1000g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Schab optukacé i osuszy¢. Natrze¢ migso 1 tyzka soku z cytryny. Do
miseczki wsypaé czarny pieprz, sol, kolendre i majeranek, dodaé
oliwe

i doktadnie wymieszaé. Smazy¢.

» 16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

Ciasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g) - przepis na 10 porcji

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70q)
Cukier - 8 1/3 tyzki (100g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Truskawki, mrozone - 3 i 1/4 szklanki (500g) ze
Masto ekstra - 12i 1/2 plastra (125g)
Budyn w proszku - 7 i 1/2 tyzki (60g)
Maka orkiszowa - 4 i 2/3 tyzki (70g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

minut do lodowki.

ogodlna >75 lat

Dobrze schtodzone masto pokroi¢ na drobne kawatki. Dodaé¢ maki,
proszek do pieczenia i 1/4 szklanki cukru. Cato$¢ lekko wymieszaé

sobg, doda¢ jajko i szybko zagniataé w jednolita mase. Wstawi¢ na

W tym czasie truskawkami pokroi¢ na kawatki, ale nie za mate. Do
owocéw dodaé reszte ksylitolu i proszek budyniowy. Catosé

delikatnie

wymieszaé, tak by owoce byly pokryte przez suche sktadniki
jednolicie. Tortownice wytozy¢ papierem do pieczenia, a nastepnie
wyktadaé po kawatku ciasto na spdd i robi¢ boki. llo$¢ ciasta
wystarczy na tortownice 26 cm. Na ciasto wytozy¢ owoce. Piec 40

min w 180 stopniach.

» 20:00 Kolacja (E: 411kcal, B 0.: 15.81g, T: 17.26g, W o.: 47.87g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1911 kcal Warto$é energetyczna:

7983.63 kJ

1623.65g Biatko ogétem:

85.19¢g

71.56g Weglowodany ogétem:

242.19 g

ToA0 g Pl

18.17 g

258 mg Glukoza:

12.4¢

13.1¢ Sacharoza

39.14 ¢

hiS Sheabiar T ———

124.33 g

37.749 Sod:

2750.47 mg

1.71g Potas:

5287.1 mg

527.57 mg Fosfor:

1397.37 mg

401.11mg Zelazo:

16.57 mg

11.08 mg Miedz:

1.93 mg

598mg Jod:

59.56 pg

13272849 REUNOL: e

314.08 pg

6091.76 yg  Witamina D:

1.7 pg

T i —

2.1mg

1.57mg Niacyna:

32.39mg

3.69mg Foliany:

543.77 ug

2.12pg Witamina C:

580.19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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20.04.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 547kcal, B o.: 24.31g, T: 30.13g, W 0.:

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

ogodlna >75 lat

44.53¢g)
1 plaster (10g)

Jajko w majonezie (E: 138kcal, B 0.: 6.35g, T: 12.34g, W 0.: 0.36g)

» Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
¢ Majonez - 1/3 tyzki (10g)

1 porcja

—=—\  Sposéb
przygotowania:
Jajka ugotowac na twardo, obra¢ ze skorupki, pokroi¢ w éwiartki lub
6semki, doda¢ majonez.

Kasza manna (E: 142kcal, B 0.: 6.65g, T: 5.73g, W 0.: 16.079)

¢ Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml)

1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
Mleko zagotowaé. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do
zgestnienia.

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

Kawa zhozowa mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W o.: 4.2g)

« Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml)
* Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g)

» 12:00 Obiad (E: 826kcal, B 0.: 24.19g, T: 11.73g, W 0.: 165.75g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dolac spienione mleko.
2/3 sztuki (100g)
2 plastry (40g)
1 porcja
—=—\ Sposob
przygotowania:

Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowaé na matym ogniu 3
minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Ryz zapiekany z jabtkiem (E: 550kcal, B o.: 11.65g, T: 7.95g, W 0.: 111.2g)

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

« Jabtko - 1 sztuka (180g)

¢ Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml)
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

¢ Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g)

o Ryz bialy - 1/2 szklanki (100g)

Zupa fasolowa z migsem (E: 186kcal, B 0.: 10.89g, T: 3.33g, W 0.: 31.06g)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g)

Fasola biata, nasiona suche - 1/7 szklanki (25g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:
jw.
1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:

1. Fasole doktadnie myjemy, zalewamy woda i odstawiamy na noc,
aby namiekta. Na drugi dzief odlewamy i ptuczemy.

2. Do garnka wlewamy wode, wrzucamy fasole, kawatek kurczaka,
pokrojone w kostke marchewke, pietruszke, por, seler i cebule,
gotujemy. Zanim mieso bedzie catkiem miekkie dodajemy pokrojone
w kostke ziemniaki.

3. Zupe zabarwiamy $mietana.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

45



zdrowe
%%@ zbiorowe ogélna >75 lat

» 16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)

Kisiel z owocami (E: 142kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g) 1 porcja
« Cukier - 2/3 lyzki (8g) Sposéh
o Maka ziemniaczana - 3/4 lyzki (19g) Y przygotowania:
* Mieszanka owocowa, mrozona Hortex - 1/4 opakowania (113g) Wrzucié wszystkie owoce do garnka, zalaé 400 ml wody i zagotowag.
Dolaé cukier. Cato$¢ gotowac, az owoce sie rozmrozg. W 100 ml
wody

wymiesza¢ 3 tyzki maki ziemniaczanej. Do garnka wla¢ zawiesing,
wymieszac trzepaczka. Cato$¢ gotowac przez 4 minuty.

» 20:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 42.74g, T: 18.04g, W o.: 40.38g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459) 1i1/2 kromki (45g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (10g)
Ser gouda (E: 80kcal, B 0.: 6.98g, T: 5.73g, W 0.: 0.03g) 1 plaster (259)
Ryba po grecku (E: 189kcal, B 0.: 32.15g, T: 3.25g, W 0.: 9.33g) 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob -

¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) przygotowania:

e Marchew - 3/4 sztuki (40g) zgodnie z opisem

¢ Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

o Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g)

e Por - 1/8 sztuki (10g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

« Tilapia, surowa - 1 1/2 porcji (150g)

=1\  Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2007 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 8253.47 kJ
1295.19 g Biatko ogétem: 93.67 g
60.53g Weglowodany ogé 280.93 ¢
198.18g Popiot: 12.19¢
389.85mg Glukoza: 1047
17389 Sacharoza: . 39.389
16439 Skrobia: o 139.78 g
33.340 SO0 o 1180.63 mg
169 POWS: e 3557.85 mg
909.76 mg Fosfor: 1484.25 mg
315.37mg Zelazo: 11.88 mg
10.5mg Miedz: 1.35mg
5.61mg Jod: 35.77 ug
1702.13 pg  Retinol: 468.7 ug
7550.96 ug  Witamina D: 6.16 g
8.27mg Tiamina: 0.87 mg
1.56 mg Niacyna: 17.49 mg
1.99mg  Foliany: 335.29 g
5.09 yg Witamina C: 194.34 mg
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» 08:00 Sniadanie (E: 583kcal, B o.: 21.89g, T: 22.25g, W o.: 73.64q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

2 kromki (60g)

Kasza jeczmienna na mleku (E: 207kcal, B o0.: 7.11g, T: 5.49g, W o.: 33.14g)

« Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (31g)
o Cukier - 1/4 tyzki (3g)
» Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Ryz gotowacé razem z mlekiem na wolnym ogniu, energicznie
mieszajac, az mleko odparuje. Przed podaniem doda¢ tradycyjny
cukier oraz waniliowy i masto. Przed podaniem oprészy¢ cynamonem.

Ogorek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.99)

> 12:00 Obiad (E: 794kcal, B o.: 26.9g, T: 32.51g, W o.: 105.63g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (69)

Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (509)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Ogorkl kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.26g)

Zupa buraczkowa (E: 213kcal, B 0.: 5.32g, T: 14.87g, W 0.: 16.08g)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (10g)
Burak - 11 1/4 sztuki (130g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Buraki umy¢ (wieksze przekroi¢), kazdy kawatek zawinaé w folii
aluminiowej, utozy¢ na blasze do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni. Piec przez 1 godzing, nastepnie wyjac z
folii i obrac ze skorek. Pokroi¢ na mniejsze kawatki. Na duzej patelni
rozgrzac oliwe i na wolnym ogniu zeszkli¢ cebule oraz czosnek.
Dodaé

buraki, tymianek oraz sél i pieprz do smaku. Podsmazy¢ przez 4
minuty, dodac bulion. Gotowac¢ pod przykryciem przez 10 minut. Zupe
podgrzac przed podaniem, wla¢ do filizanek lub matych talerzy,
dodaé

$mietane i udekorowaé szczypiorkiem.

Pieczen rzymska (E: 219kcal, B 0.: 13.9g, T: 16.69g, W 0.: 2.3g)

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (3g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/8 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, migso mielone - 1/2 porc;ji (75g)

0.5 porcji

Sposdb
przygotowania:

1. Cebule drobno siekamy. Marchew obieramy i trzemy na tarce.
Mieso taczymy w misie robota z warzywami i butka tarta.

2. Mase doprawiamy sola.

3.Do migsa whijamy jajko.

4. Catosé doktadnie wyrabiamy na srednich obrotach na gtadka,
jednolita mase.

5. Mase przektadamy do keksowki

6. Pieczeri pieczemy bez przykrycia ok. 45-60 minut w piekarniku
rozgrzanym do temperatury 180°C.
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Zlemmakl pozne (E: 261kcal, B 0.: 5.7g, T: 0.3g, W 0.: 61.59)

» 16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B 0.: 7.4g, T: 3g, W 0.: 16.4g)
Jogurt wisniowy, 1.5% thuszczu (E: 122kcal, B 0.: 7.4g, T: 3g, W 0.: 16.4g)

» 20:00 Kolacja (E: 502kcal, B o.: 13.44g, T: 28.65g, W o.: 47.95¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2001 kcal Wartos¢ energetyczna
1792.18 g 0
86.419 Weglowodany ogdtem:
165419 Popiok:
‘?.'19!.?.?.‘.9.’.9! ................................................... 244.55mg  Glukoza:
Fruktoza: e 759 Sacharoza:
Laktoza: 14179 Skrobia:
Bonnik pokarmowy: ... 31699 SOd: e
SBL: 3.019 POtES:
Wapt: e 949.7mg  Fosfor: e
MAgNEZ: s 3433mg  Zelazo: e
L% L 11:46mg  MiedzZ: e
Mangan: e 5.9Tmg  Jod:
Witamina A: 802.89pg Retinol:
Bkaroten: 2778.45p9  WitaminaD: = .
WitaminaE: 8.41mg Tiamina:
Ryboflawina: o 1.61mg  Niacyna:
WitaminaB6: oo 25mg  Foliany: e
Witamina B12: 2.85pug Witamina C

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

ogodlna >75 lat

3 1/3 sztuki (300g)

8363 kJ

69.63 g

243.62 g

17.45g

6.64 g

51.14¢

122.91¢

3128.98 mg

4362.24 mg

1368.71 mg

15.21 mg

1.67 mg

52.5 g

343.2 ug

0.84 g

1.4 mg

20.98 mg

392.72 yug

230.87 mg
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22.04.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B 0.: 17.2g, T: 18.49g, W 0.: 64.11g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B0.:4.389, T: 1.089, W0.124.60) e 2 kromki (60g)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) e 1S (109)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.:0.259, T: 0, W01 12.50) | e 1 szklanka (250mI)

Kasza manna (E: 142kcal, B 0.: 6.65g, T: 5.73g, W 0.: 16.079) 1 porcja
e Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) gll')zoysg(:ﬁowania:

» Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml)

Szynka drobiowa, mielona (E: 51kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.89)

» 12:00 Obiad (E: 755kcal, B 0.: 22.92g, T: 13.36g, W 0.: 144.97g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Mleko zagotowaé. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do
zgestnienia.

Cukier - 1/2 tyzki (6g)
Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)

Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

1 porcja

Sposodh
przygotowania:

Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Marchewka surowa z sokiem z cytryny (E: 20kcal, B 0.: 0.61g, T: 0.12g, W o.: 5.32g) 1 porcja

Cytryna - 1/8 sztuki (1g)
Marchew - 1 1/3 sztuki (60g)

Sposdb
przygotowania:

1. Marchew obrac¢ i utrze¢ na tarce.
2. Doda¢ sok z cytryny.

Barszcz czerwony z makaronem (E: 195kcal, B 0.: 6.35g, T: 1.75g, W o.: 41.9g) - przepis na 6 porc;ji 1 porcja

Burak - 5 i 3/4 sztuki (600g)

Cebula - 3/4 sztuki (80g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Czosnek - 3 i 2/3 zabka (18g)

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Marchew - 1 sztuka (48g)

Pietruszka, korzen - 1i 1/4 sztuki (90g)
Podgrzybek, suszony - 3/4 garsci (18g)
Estragon, suszony - 2 i 1/3 tyzeczki (12g)
Lis¢ laurowy, suszony - 15 sztuk (30g)
Majeranek, suszony - 3 tyzeczki (9g)
Pieprz czarny - 5 szczypt (5g)
Tymianek, suszony - 4 lyzeczki (12g)
Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (78g)

Sél biata - 6 szczypt (6g)

Makaron swiderki - 1 1/4 porcji (120g)
Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Ziele angielskie - 2 tyzeczki (6g)

Sposob
przygotowania:

Grzyby umyé, zalaé¢ na kilka godzin 1 szklanka wody. Gotowa¢ okoto
godziny w tej samej wodzie. Umy¢, obraé i pokroi¢ w dosy¢ cienkie
plasterki buraki, doda¢ pokrojone w 6semki jabtko, przekrojone
wzdtuz

na 4 cze$ci marchewke i pietruszke, pokrojona na éwiartki cebule,
seler i zabki czosnku. Zala¢ 2 litrami wody, doprawi¢ sola i gotowaé
(bez przykrycia) ok. 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dolaé sok z cytryny i
wstawi¢ do lodéwki do nastepnego dnia. Przed podaniem barszcz
podgrzac, doda¢ okoto szklanke wywaru z grzybkéw (grzyby mozna
wykorzystaé na farsz do uszek), doda¢ szczypte cukru, przyprawié¢
tymiankiem, estragonem i pieprzem. Z podanych proporcji otrzymasz
prawie 2 litry barszczu.

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.06g, W 0.: 11.34q) 2 tyzeczki (30g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Nalesniki (E: 404kcal, B 0.: 14.22g, T: 10.98g, W 0.: 62.929) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob -

« Maka pszenna, typ 550 - 6 i 1/4 lyzki (75g) przygotowania:

e Cukier waniliowy - 1/2 tyzeczki (29) Wymieszaé make, cukier, s, jaja, mleko i olej. Usmazyé nalesniki.
» Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (135ml)

« Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

Ciasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W o0.: 29.8) - przepis na 10 porcji 1 porcja
o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposob -
* Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g) przygotowania:
* Cukier-81i 1/_3 iyik! (1 009)' Dobrze schtodzone masto pokroié na drobne kawatki. Dodaé maki,
* Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g) proszek do pieczenia i 1/4 szklanki cukru. Cato$¢ lekko wymieszaé
e Truskawki, mrozone - 3 i 1/4 szklanki (500g) ze
* Masto ekstra - 12 1/2 plastra (125g) soba, dodaé jajko i szybko zagniata¢ w jednolita mase. Wstawié na
o Budyn w proszku - 7 i 1/2 tyzki (60g) 30
* Maka orkiszowa - 4 i 2/3 tyzki (70g) minut do lodéwki.

W tym czasie truskawkami pokroi¢ na kawatki, ale nie za mate. Do
owocow dodac reszte ksylitolu i proszek budyniowy. Cato$é
delikatnie

wymieszac, tak by owoce byly pokryte przez suche sktadniki
jednolicie. Tortownice wylozyé papierem do pieczenia, a nastepnie
wyktadaé po kawatku ciasto na spdd i robi¢ boki. llo$¢ ciasta
wystarczy na tortownice 26 cm. Na ciasto wylozy¢ owoce. Piec 40
min w 180 stopniach.

» 20:00 Kolacja (E: 439kcal, B o.: 24.78g, T: 19.06g, W o.: 41.55¢)

Chleh graham / pszenno-zytni (E: 13Tkeal, B 0.:4.389, T: 1.08g, W0.:24.60) st 2 kromki (60g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B0.:0.259, T: 00, W 0.1 12.50) 1 szklanka (250mi)
Masto ekstra (E: 112kcal, B o.: 0.119, T: 12380, W0l 0.110) | st 111/2 plastra (15g)
Metka tatarska (E: 81kcal, B o.: 8.94g, T: 4.8g, W o.: 0.24g) e S 1S (600)
Pomidor (E: 19kcal, B0.: 0.9G, T: 020, W0-2 4.10) | oottt 2/3 sztuki (1009)
Poledwica z piersi kurczaka (E: 46kcal, B 0.: 10.2g, T: 0.6g, W o.: 0g) 5 plastréw (50g)
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Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1913 kcal Wartos¢ energetyczna: 7713.76 kJ
Woda: 1416.17g  Biatko ogétem: =~~~ 67.449
TSZCZ: | e 62.099 Weglowodany ogétem: 280.43 ¢
Weglowodany przyswajalne: 176479 Popick 10.92¢
Cholesterol: .. 255mg Glukoza: 14.34 ¢
Froktoza: 14959 Sacharoza: 63.07 g
Laktoza: 14499 Skrobia: 117.53 g
Blonnik pokarmowy: 34359 Sed: 1746.51 mg
SO e 2879 Potas: 3060.89 mg
Wap: e 813.05mg Fosfor: 1047.72 mg
Magnez: o 285.67mg Zelazo: 17.85 mg
CYNK: e 773mg Miedz: 1.21mg
Mangan: 649mg Jod: 51.99 g
Witaminap: 1756.89pg Retinol: . 437.83 g
Bkaroten: 7830.51pg  WitaminaD: 0.79 g
WitaminaE: 7.28mg Tiamina: 0.6 mg
Ryboflawina: . 1.19mg Niacyna: 20.87 mg
WitaminaB6: 171mg Foliany: 371.7 g
WitaminaB12: 1.87pg  WitaminaC: 237.34 mg
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23.04.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 538kcal, B o.: 20.13g, T: 23.01g, W 0.: 63.79g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g) 1 kromka (30g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Kaszanka z cebulg (E: 176kcal, B o.: 7.3g, T: 11.34g, W 0.: 12.01g) 0.5 porciji
e Cebula - 1/8 sztuki (13g) Sposab -
¢ Czosnek - 1/5 zabka (1g) & przygotowania:
* Kas.zanka, kietbasa - 1/4 _SZt”ki (389) Krok 1: Cebule pokroié w kostke, a czosnek przecisngé przez praske.
¢ 0!91 rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) Krok 2: Cebule oraz czosnek podsmazyé na rozgrzanym oleju.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Krok 3: Doda¢ kaszanke i wszystko razem upiec.
Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29) 1 porcja
 Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) Sposéb .
przygotowania:

o Mieko spozywcze, 3,2% ttluszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Makaron na mleku (E: 202kcal, B 0.: 7.45g, T: 5.2g, W 0.: 31.14q) 1 porcja
« Cukier - 1/3 yzki (59) Sposéb
¢ Makaron spaghetti - 1/6 garsci (25g) & przygotowania:
o Mieko spozywcze, 3,2% tluszczu - 2/3 szklanki (150ml) Ugotowaé makaron i odcedzié. Zagotowaé mleko.

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 2/3 sztuki (100g)

» 12:00 Obiad (E: 840kcal, B 0.: 40.19¢g, T: 21.63g, W o.: 130.34g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.499) 1 porcja
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki'czarn.e, mrozone - 11 1{ 4 garsci (50g) Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Ziemniaki, pdzne (E: 261kcal, B 0.: 5.7g, T: 0.3g, W 0.: 61.59) 3 1/3 sztuki (300g)
Marchew tarta z jabtkiem (E: 44kcal, B 0.: 0.77g, T: 0.28g, W 0.: 11.16g) 1 porcja
e Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposab -
e Cytryna - 1/8 sztuki (1g) przygotowania:
* Jabtko - 1/5 sztuki (40g) 1. Marchew i jabtko umyé, obraé i utrze¢ na tarce.
* Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) 2. Dodacé sok z cytryny i cukier.
Zupa ros6t z makaronem (E: 158kcal, B 0.: 7.91g, T: 2.76g, W 0.: 26.11g) 1 porcja
o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
¢ Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
¢ Cebula - 1/8 sztuki (?9) Wlaé wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei
* Marchew - 1/3 sztuki (15g) kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucaé je do garnka. Po wrzuceniu
* Pietruszka, korzefi - 1/8 sztuki (5g) warzyw zostawié rosét na malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawa¢ z
* Por - 1/8 sztuki (59) ugotowanym makaronem.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Watrobka drobiowa z cebulg (E: 287kcal, B 0.: 24.16g, T: 17.84g, W o.: 8.08g) 1 porcja
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Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Watrébka kurczaka - 1i 1/4 sztuki (120g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

ogodlna >75 lat

Watrébke umyj i obtocz w mace pszennej po czym wytdz ja na cebule.
Dopraw. Piecz ok 40 min na 190 stopni.

» 16:00 Podwieczorek (E: 147kcal, B 0.: 2.77g, T: 1.23g, W 0.: 33.21g)

Satatka owocowa z jogurtowa polewa (E: 147kcal, B 0.: 2.77g, T: 1.23g, W 0.: 33.21q)

¢ Banan - 1/2 sztuki (60g)
e Gruszka - 1/2 sztuki (70g)
« Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 3/4 tyzki (35g)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

——\ Sposob
przygotowania:

1 porcja

Owoce pokroi¢. Catos¢ polaé jogurtem wymieszanym z cynamonem.

» 20:00 Kolacja (E: 469kcal, B 0.: 21.28g, T: 21.03g, W 0.: 47.81g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.759)

E Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1994 kcal Wartos$é energetyczna:
1463.55 g
66.9g
174.35¢
Cholesterol: e 604.15mg
Fruktoza: e 20749
Laktoza: e 10479
Blonnik pokarmowy: ... 33.639 SOd: o
SOl e 2539 Potas: o
L 731.83mg  Fosfor: oo
Magnez: o 326.72mg Zelazo:
L 12.82mg  Miedz: .
Mangan: s 487mg  Jod:
Witamina A: 12975.85 pg  Retinol:
9121.79 pg  Witamina D
11.42mg Tiamina:
4.4mg Niacyna:
297mg  Foliany: ..
43.77 uyg  Witamina C

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

8352.72 kJ
84.37¢
275.15¢
12.49¢
14.27 ¢
41344
143.57 g
1757.41 mg
4482.09 mg
1477.69 mg
24.53 mg
1.86 mg
50.2 ug
11451.25 pg
1.11 pg
1.38 mg
29.35mg
987.02 ug
263.89 mg
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24.04.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 577kcal, B 0.: 20.99g, T: 23.2g, W 0.: 71.4g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Ryz na mleku (E: 188kcal, B 0.: 6.63g, T: 4.98g, W 0.: 29.43g) 1 porcja

e Cukier - 1/4 tyzki (3g) Sposab -

¢ Mleko spozywcze, 3,2% (tlusz)czu - 2/3 szklanki (150ml) 8 przygotowania:

* Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g Ryz gotowac razem z mlekiem na wolnym ogniu, energicznie
mieszajac, az mleko odparuje. Przed podaniem dodac tradycyjny
cukier.

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 1 szklanka (250m|)
Szpinak (E: 22kcal, B 0.: 2.6g, T: 0.4g, W 0.: 3) 4 garscie (100g)
pasta jajeczna ze szczypiorkiem (E: 149kcal, B 0.: 7.09g, T: 12.61g, W 0.: 1.83g) 1 porcja

« Jaja kurze, cale - 1 sztuka (50g) Sposob -

o Szczypiorek - 1 tyzka (5g) & przygotowania:

¢ Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) iw

¢ Majonez - 1/3 tyzki (10g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Sol biata - 1 szczypta (1g)

» 12:00 Obiad (E: 815kcal, B 0.: 27.48g, T: 25.55g, W 0.: 129.19g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja

o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéb

« Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:

* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/'4 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3

* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zupa pomidorowa z dynig (E: 213kcal, B 0.: 4.95g, T: 11.12g, W 0.: 26.97g) 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (30 =) Sposob .

e Czosnek - 1/5 quke(l (1%)) przygotowania:

* Dynia pizmowa - 1/7 sztuki (100g) ) Cebule i czosnek posiekaé, zeszkli¢ na patelni z tyzka oleju

. JOgULt naturalny, 2"{: tEUSZf):ZU - 1yzka (20g) rzepakowego. Dynie, marchew i seler zetrzeé na tarce o grubych

e Marchew - 3/4 sztuki (40g oczkach i dodaé do cebuli i czosnku, podsmazyé kilka minut.

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Nastepnie przetozy¢ do garnka, dola¢ ok. 1 szklanke wody i gotowaé

 Przecier pomidorowy - 2 tyzki (30g) ok. 10 minut. Nastepnie zmiksowac na gtadko, doprawic (sél, pieprz,

e Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) kurkuma, imbir - po 1 szczypcie), dodac przecier pomidorowy,

o Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) zagotowac. Przetozy¢ do miseczki (jesli jest zbyt gesta, doda¢ wody),

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) podawac¢ z tyzka jogurtu naturalnego, posypang natka pietruszki.

¢ Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Zlemnlakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g) 3i 3/4 sztuki (350q)
Sledz w $mietanie (E: 207kcal, B o.: 14.23g, T: 13.63g, W o.: 6.98g) 1 porcja

e Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposdb -

¢ Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (25g) przygotowania:

o Ogorki konserwowe - 2 sztuki (20g) jw

« Sledz marynowany - 3/4 sztuki (75g)

« Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20q)
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» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabtko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

« Jabtko - 1 sztuka (180g) gll')z(;'sg%l;owania'
jw

» 20:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 16.75g, T: 17.83g, W 0.: 56.09g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.759)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1937 kcal Wartosé energetyczna:

1736.429 Biatkoogétem: =~ o
67.39 Weglowodany ogtem: .
176.9g Popiot:

301.5mg Glukoza:

ogodlna >75 lat

1 porcja

8116.23 kJ

65.94¢

278.46 g

16.32 g

13.21¢

19.84g Sacharoza:

49.69 g

9.47 g Skrobia:

133.47 g

38.57g Sod:

2711.61 mg

5.11g Potas:

4505.5 mg

705.71 mg Fosfor:

1161.7 mg

393.99mg Zelazo:

15.96 mg

9.28mg Miedz:

1.67 mg

6.97mg Jod:

105.95 ug

2427.32 ug  Retinol:

340.8 g

13565.24 uyg  Witamina D:

10.09 pg

A Tr e T

0.97 mg

1.51 mg Niacyna:

17.81 mg

271mg  Foliany:

469.22 nug

5.65ug Witamina C:

310.43 mg
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25.04.2026 (sobota)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 465kcal, B o.: 18.48g, T: 25.19g, W o.: 39.64q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.759)

2 1/2 kromki (759)

Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25¢g, T: 1.6g, W 0.: 4.29)

¢ Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml)
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Ogork| kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.269)

» 12:00 Obiad (E: 782kcal, B 0.: 42.79¢g, T: 16.78g, W 0.: 125.77g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (509)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Zupa krupnik z ziemniakami (E: 142kcal, B 0.: 6.36g, T: 2.33g, W 0.: 25.18g)
Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g)
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/7 woreczka (13g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

Bigos (E: 288kcal, B 0.: 25.78g, T: 12.3g, W 0.: 21g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 3/4 szklanki (200g)
Kietbasa zwyczajna - 2/3 sztuki (50g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/3 szklanki (50g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (10g)

1 porcja
Sposodb
przygotowania:
jw
2 porcje
Sposdb
przygotowania:
jw

Bqul grahamki (E: 262kcal, B o.: 9g, T: 1.7g, W 0.: 56.1g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)
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» 20:00 Kolacja (E: 593kcal, B 0.: 15.08g, T: 33.88g, W 0.: 61.24g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

ogodlna >75 lat

1 kromka (30g)

Satatka brokutowa z fasolg (E: 384kcal, B o.: 11.67g, T: 24.89g, W 0.: 32.279)

Brokuty - 1/2 sztuki (225g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/2 tyzki (30g)
Majonez - 1 1/4 tyzki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (2g)

Kukurydza, konserwowa - 3 tyzki (60g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana wodg - 1/8
szklanki (19g)

——\ Sposob
przygotowania:

1.5 porgji

Brokuty gotowaé w wodzie z solg przez okoto 5 minut i zostawi¢ do
wystygniecia. W miedzyczasie przygotowaé sos. Wymieszaé

majonez,
jogurt.

Do gtebokiej miski wrzuci¢ porozdzielane na mate kwiaty brokuty

oraz

kukurydze i fasole optukang na sitku. Doprawic i pola¢ sosem.

=  Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1956 kcal Wartos¢ energetyczna 7980.44 kJ
1475.05¢ 77.55¢

76.21¢ 254.85¢

160.04 g 23.07¢

207.2 mg 16.48 ¢

15.92¢ 424

3.71g Skrobia: 117.33 g

47.849 Sod: 5690.58 mg

6.169 Potas: e 4247.03 mg

649.5mg  Fosfor: e 1263.96 mg

395.82mg  Zelazo: e 1625 mg

1061mg  MiedZ: oo 1.61mg

739G Jodt 108.06 g

1255.66 pg  Retinol: 265.45 pg

5964.18 ug  Witamina D 1.19 ug

13.44mg Tiamina: 1.13 mg

123mg  Niacyna: 20.67 mg

27mg Foliany: 579.99 19

131pg WitaminaC: 446.13 mg
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26.04.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 463kcal, B o.: 13.22g, T: 18.7g, W 0.: 60.11g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.759) 2 1/2 kromki (75g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Pasztet wieprzowy (E: 107kcal, B 0.: 4.03g, T: 6.94g, W 0.: 7.03g) 2i1/2 tyzki (50g)
Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29) 1 porcja
. ; - —=—\ Sposéb
Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) plI'Jzygotowania:

» Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69) 1/3 sztuki (1009)
Dzem jagodowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.06g, W o0.: 11.469) 2 tyzeczki (30g)
» 12:00 Obiad (E: 906kcal, B 0.: 42.38¢g, T: 20.08g, W o.: 148.98g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki.czarn'e, mrozone - 11 1/.4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Ziemniaki, pdzne (E: 348kcal, B 0.: 7.6g, T: 0.4g, W o.: 829) 4i1/3 sztuki (400g)

Kotlet z piersi kurczaka (E: 234kcal, B 0.: 25.369, T: 8.11g, W 0.: 15.49g) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposéb
¢ Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) przygotowania:
* Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q) jw

« Bufka tarta - 1/7 szklanki (15g)

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Sol biata - 1 szczypta (1g)

Zupa szczawiowa (E: 116kcal, B 0.: 5.73g, T: 3g, W 0.: 17.89) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob .
Cebula - 1/8 sztuki (3g) Y przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g) jw

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (3g)

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (3g)

Szczaw - 1/5 garsci (13g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (759)

Marchewka z groszkiem (E: 118kcal, B 0.: 2.04g, T: 8.12g, W 0.: 10.2g) 1 porcja

« Maka pszenna, typ 500 - 1/4 lyzki (3g) Sposéh
e Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) O przygotowania:
¢ Marchewka z groszkiem, gotowana - 1/2 porcji (80g) jw

» 16:00 Podwieczorek (E: 187kcal, B 0.: 7.09g, T: 5.79g, W o0.: 27.65g)

Kasza manna z owocami (E: 187kcal, B o.: 7.09g, T: 5.79g, W 0.: 27.659) 1 porcja
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¢ Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposdb
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml)

 Wisnie w syropie, puszka - 4 tyzki (60g)

przygotowania:

ogodlna >75 lat

Mleko zagotowaé. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do

zgestnienia. Podawac¢ z owocami

» 20:00 Kolacja (E: 441kcal, B 0.: 24.15g, T: 20.95g, W o.: 37.93g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)
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@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

1363.73 g Biatko ogétem:

175.01g Popiot:
275.28 mg  Glukoza:
11.08 g Sacharoza:
11.34g Skrobia:
32.79g Sod:
2.09g Potas:
700.5mg Fosfor:
352.23mg Zelazo:
9.47mg Miedz:
476 mg Jod:
2419.81 g  Retinol:
10355.83 yg  Witamina D:
8.93 mg Tiamina:
1.49mg Niacyna:
3.44mg Foliany:
2.24pg Witamina C:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1997 kcal Wartos¢ energetyczna:

65.52g Weglowodany ogétem:

7945.97 kJ
86.84¢g
274.67 g
12.86 ¢
10.5¢g
28.37¢
159.92 g
1670.04 mg
4613.33 mg
1406.63 mg
13.01 mg
1.67 mg
44.77 pg
719.49 pg
5.04 pg
0.95 mg
30.66 mg
270.15 pg
337.73 mg
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27.04.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 569kcal, B o.: 22.74g, T: 23.09g, W o.: 69.44q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.:3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25¢g, T: 1.6g, W 0.: 4.2g)

e Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) Sposob -
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) przygotowania:

Zaparzyé kawe, dola¢ spienione mleko.

Ptatki owsiane na mleku (E: 310kcal, B o.: 12.55g, T: 10g, W o.: 44.25g)

e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposdb .
* Platki owsiane - 5 fyzek (50g) przygotowania:

Roszponka (E: 4kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.12g, W 0.: 0.69)

» 12:00 Obiad (E: 786kcal, B 0.: 41.71g, T: 19.83g, W 0.: 118.59g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499)

o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
« Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) & przygotowania:

ogodlna >75 lat

1i1/2 kromki (45g)

1 porcja

1 porcja

* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/.4 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zlemnlakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g)

Zupa koperkowa (E: 115kcal, B 0.: 5.81g, T: 2.93g, W 0.: 17.69g)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposdb .
Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) przygotowania:

o Marchew - 1/5 sztuki (10g) iw
o Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (3g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

o Smietana 18% tluszczu - 1/5 lyzki (5g)

e Ziemniaki, péZne - 3/4 sztuki (75g)

tazanki z migsem (E: 276kcal, B 0.: 27.6g, T: 16.1g, W 0.: 5.669)

Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposéb
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g) przygotowania:

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g) jw
Boczek wedzony, bez kosci - 4 plastry (40g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 267kcal, B o.: 3.57g, T: 12.55g, W o.: 35.29g)
Szybkie ciasto czekoladowe (E: 267kcal, B o.: 3.57¢g, T: 12.55g, W 0.: 35.299)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja

2 porcje

1 porcja

60



zdrowe
%% zbiorowe ogélna >75 lat

o Maka pszenna, typ 500 - 1 3/4 lyzki (21g) Sposéb

« Cukier - 1 lyzka (12g) Y przygotowania:

» Czekolada gorzka - 1 kostka (10g) W duzej misce wymieszaé make, kakao, cukier, sodg oraz sél. W

* Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (49) mniejszej miseczce wymieszaé zimna kawe, 7 porcji oleju oraz ocet -

o Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) do momentu az sktadniki delikatnie sie spienia.

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

¢ Kawa, napar bez cukru - 1/8 szklanki (25ml) Wlaé powoli mokre sktadniki do suchych, mieszajac do potaczenia sie

¢ Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g) sktadnikéw. Przela¢ do kekséwki wytozonej papierem do pieczenia i

o Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml) piec w temp. 180 stopni przez ok. 30 minut - do tzw. suchego
patyczka.

Upieczone ciasto wyjac i odstawi¢ do przestudzenia. Czekolade
potamac i wiozy¢ do rondelka z 2 porcjami oleju. Podgrzewac na
minimalnym ogniu caly czas mieszajac. Kiedy potowa czekolady sie
rozpusci wylaczy¢ ogieri i miesza¢ do rozpuszczenia sie pozostatej
czes$ci. Dodac tyzeczke wody.

Polewa posmarowaé przestudzone ciasto.

» 20:00 Kolacja (E: 407kcal, B 0.: 17.58g, T: 17.69g, W o.: 43.58¢)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B0.:4.389, T: 1.08G, W0.124.60) @ s 2 kromki (60g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.:0.259, T: 00, W01 12.50) | e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) e 1SEEF (100)
Ogorek (E: 14keal, B 0.0 0.70, T: 010, W 00 2.90) e 2/3 sztuki (100g)
Twarozek ze $mietang i szczypiorkiem (E: 137kcal, B 0.: 12.18g, T: 8.26g, W 0.: 3.51g) 1 porcja
L St 00 ey 600 wrygoovani
* Smietana 18% tluszczu - 11 1/4 tyzki (30g) 1. Twarég wymieszaé ze $mietang i szczypiorkiem.
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ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2029 kcal ~ Wartosé energetyczna: 8505.28 kJ
Woda: 1318.99g Biatko ogétem: 85.69
TSZCZ: | e 73.169 Weglowodany ogétem: 266.9 g
Weglowodany przyswajalne: 19599 Popick: 15.019
Cholesterol: .. 256.15mg  Glukoza: 5.19
Froktoza: 5429 Sacharoza: 39.3¢
Laktoza: 14.929 Skrobia: 161.34 g
Blonnik pokarmowy: 3151 S6d: 2192.63 mg
SO e 2369 Potas: 4205.77 mg
L L 663.03mg Fosfor: 1410.7 mg
Magnez: o 377.45mg Zelazo: 12.76 mg
5 L 9.88mg Mieds: 1.9mg
Mangan: 627mg Jod: 36.47 g
WitaminaA: 602.41pg Retinol: 286.85 ug
Bkaroten: 1884.78g  WitaminaD: 1.32 g
WitaminaE: 9.67mg Tiamina: 1.11mg
Ryboflawina: . 1.32mg Niacyna: 19.02 mg
WitaminaB6: 271mg Foliany: 253.53 jig
WitaminaB12: . 2.48pg WitaminaC: 207.14 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 62
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28.04.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 493kcal, B o.: 21.03g, T: 24.61g, W 0.: 46.17q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Kakao (E: 165kcal, B 0.: 7.51g, T: 7.49g, W 0.: 17.12g) 1 porcja
o Cukier - 1/3 tyzki (5) Sposéh
o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) & przygotowania:
* Mieko spozywcze, 3,2% tuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Mleko zagotowaé wraz z cukrem. Doda¢ kakao i dobrze rozmieszaé
catosé.
Salata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0.41g, T: 0.07g, W 0.: 0.679) 1/7 sztuki (30g)
Musztarda (E: 17kcal, B 0.: 0.57g, T: 0.64g, W 0.: 2.29) 1 tyzeczka (10g)
Serdelkl parowki drobiowe (E: 139kcal, B 0.: 8.12g, T: 11.2g, W 0.: 1.54g) 1 sztuka (70g)
» 12:00 Obiad (E: 815kcal, B 0.: 39.64g, T: 19.08g, W 0.: 131.93g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh
 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) E przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 1 1{ 4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Zlemmakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g) 3i 3/4 sztuki (350g)

Zupa ogorkowa (E: 126kcal, B 0.: 6.06g, T: 2.89g, W 0.: 20.15g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb
Cebula - 1/8 sztuki (3g) I, przygotowania:

Marchew - 1/3 sztuki (20g) jw
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Smietana 18% tluszczu - 1/6 tyzki (4g)

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (759)

Ogorki kiszone - 3/4 sztuki (50g)

Suréwka wielowarzywna (E: 68kcal, B o.: 4.07g, T: 0.79g, W o.: 13.65g) 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/4 tyzki (5g) Sposab -
o Kapusta pekinska - 3 i 1/2 liscia (175g) = przygotowania:
* Ogérek - 1/2 sztuki (90g) Ogdrek, pomidor, rzodkiewki umy¢ i pokroi¢ na cienkie plastry.
* Pomidor - 1/2 sztuki (85g) Kapuste poszatkowaé. Catosé wrzucié do salaterki i przyprawi, a na
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) koniec dodaé jogurt naturalny.
¢ Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)

Bitka wieprzowa w sosie (E: 226kcal, B 0.: 21.21g, T: 14.6g, W 0.: 2.89g) 1 porcja
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Maka pszenna, typ 1850 - 1/5 tyzki (3g) Sposéb .
Cebula - 1/8 sztuki (3g) U/ przygotowania:
Czosnek - 1/5 zabka (1g) W

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

» 16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B 0.: 7.4g, T: 3g, W 0.: 16.4g)

Jogurt wisniowy, 1.5% tluszczu (E: 122kcal, B 0.: 7.4g, T: 3g, W 0.: 16.4g)

» 20:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 17.83g, T: 20.9g, W 0.: 57.71g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

E Wartosci
=)/ odzywcze

1922 kcal Warto$¢ energetyczna:

Warto$¢ energetyczna:

ogodlna >75 lat

8054.14 kJ

1550.6 g Biatko ogétem:

859

67.59g Weglowodany ogotem:

252.21¢g

Tregan pamap e

16.8 g

258.74 mg  Glukoza:

9.61¢

10.31g Sacharoza:

32.97¢g

16.2g Skrobia:

135.62 g

35.97g Sod:

2872.29 mg

2.16g Potas:

5676.83 mg

826.41 mg Fosfor:

1722.06 mg

448.11 mg

14.6 mg

13.4 mg

2.04 mg

5.23 mg

57.44 ug

1603.36 pg
8301.29 ug
10.21 mg Tiamina:
1.75mg Niacyna:
427mg FOUNY: oo
3.05ug Witamina C:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

263.89 pg

1.7 ug

1.55 mg

37.95 mg

422.3 ug

411.39 mg
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29.04.2026 ($roda)

ogodlna >75 lat

» 08:00 Sniadanie (E: 583kcal, B o.: 20.89g, T: 31.71g, W 0.: 54.06q)

Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

1 plaster (10g)

satatka z makreli (E: 154kcal, B 0.: 5.23g, T: 12.79g, W 0.: 5.279)

¢ Majonez - 1/2 tyzki (139)
o Makrela, wedzona - 1/7 sztuki (199)
¢ Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

¢ Pomidor - 1/2 sztuki (859)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Salata lodowa - 1/8 sztuki (15g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:
Pomidora pokroi¢ w ¢wiartki, doda¢ satate oraz makrele obrang z
osci. Majonez wymieszaé z musztarda i dodac do satatki. Catos¢
wymieszac i doprawic.

Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69)

Kakao (E: 165kcal, B 0.: 7.51g, T: 7.49g, W 0.: 17.12g)

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
¢ Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
» Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Mleko zagotowac wraz z cukrem. Doda¢ kakao i dobrze rozmieszac

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

» 12:00 Obiad (E: 941kcal, B 0.: 45.54g, T: 24.04g, W o.: 144.36q)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

e Cukier - 1/2 lyzki (6g)

¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

o Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (50g)
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g)

catosé.
2 kromki (60g)
1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:

Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowaé na matym ogniu 3
minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Zlemnlakl pozne (E: 305kcal, B 0.: 6.65g, T: 0.35g, W 0.: 71.75g)

Pulpety wieprzowe (E: 213kcal, B 0.: 27.66g, T: 10.44g, W 0.: 2.13g)

e Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (159)

 Bufka tarta - 1/8 szklanki (3g)

* Migso mielone, wieprzowe z szynki - 3/4 szklanki (125g)
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

 Sol biata - 1 szczypta (1g)

« Smietana 18% tluszczu - 1/8 tyzki (1g)

Buraczki (E: 107kcal, B 0.: 2.26g, T: 2.63g, W o.: 19.4g)

o Burak - 1i 1/4 sztuki (125g)

e Cukier - 2/3 lyzki (8g)

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
o S0l biata - 3 szczypty (3g)

« Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

Sos koperkowy (E: 84kcal, B o.: 0.96g, T: 7.84g, W 0.: 2.41g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

3 i 3/4 sztuki (350q)
1 porcja
——\ Sposob
przygotowania:
jw
1 porcja
—=—\ Sposo6h
przygotowania:
jw
1 porcja
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« Maka pszenna, typ 500 - 1/6 fyzki (2g) Sposéb
 Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) jw

« Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Smietana 18% tluszczu - 1 tyzka (25g)

¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

przygotowania:

Zupa krupnik z ziemniakami (E: 142kcal, B 0.: 6.36g, T: 2.33g, W 0.: 25.18g)

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/7 woreczka (13g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g) jw
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g)

Por - 1/8 sztuki (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Ziemniaki, p6zne - 2/3 sztuki (60g)

przygotowania:

» 16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.57g)
Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.579)

» 20:00 Kolacja (E: 393kcal, B 0.: 20.8g, T: 14.16g, W o.: 44.19g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 164kcal, B 0.: 5.48g, T: 1.35g, W 0.: 30.759)

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2002 kcal Wartos¢ energetyczna:

1518.26 g  Biatko ogétem:

179.21g Popiét:
384.91 mg Glukoza:
18.01g Sacharoza:
10.28 g  Skrobia:
36.359 Sod:
6.3g Potas:
523.11mg Fosfor:
380.85mg Zelazo:
9.68mg Miedz:
532mg Jod:
1439.22 ug  Retinol:
6541.32 yg  Witamina D
13.11 mg Tiamina:
1.39mg Niacyna:
3.64mg Foliany:
4.09 ug Witamina C:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

ogodlna >75 lat

1 porcja

8373.76 kJ

87.91¢

70.59g Weglowodany ogétem:

263.18 g

17.59 g

11.19g

48.25¢g

136.49 g

3231.79 mg

5026.72 mg

1305.3 mg

14.63 mg

1.92 mg

117.63 ug

349.31 ug

3.28 pg

0.96 mg

26.79 mg

393.32 g

375.57 mg
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30.04.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 24.06g, T: 29.92g, W o.: 47.2g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 24kcal, B 0.: 3.86g, T: 0.82g, W 0.: 0.29) 1 plaster (20g)
Jajko w majonezie (E: 138kcal, B 0.: 6.35g, T: 12.34g, W 0.: 0.36g) 1 porcja
o Jajak e - 1 sztuk =) Sposéb
Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) przygotowania:

e Majonez - 1/3 tyzki (10g)
Jajka ugotowac na twardo, obra¢ ze skorupki, pokroi¢ w éwiartki lub
6semki, doda¢ majonez.

Ogorek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.9g) 2/3 sztuki (100g)
Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B 0.: 2.05g, T: 1.6g, W 0.: 3g) 1 porcja
. ; % . i ==\ Spos6h
Mileko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) przygotowania:

¢ Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Kasza manna (E: 142kcal, B 0.: 6.65g, T: 5.73g, W 0.: 16.079) 1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposéb
¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml) przygotowania:

Mieko zagotowaé. Doda¢ kasze manng caly czas mieszajac do
zgestnienia.

» 12:00 Obiad (E: 791kcal, B 0.: 32.83¢g, T: 21.61g, W 0.: 126.11g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
e Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) I, przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 11 1/.4 garsci (50g) Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Buraczki (E: 107kcal, B 0.: 2.26g, T: 2.63g, W o.: 19.4q) 1 porcja

« Burak - 1i 1/4 sztuki (125¢) Sposéh
e Cukier - 2/3 lyzki (8g) \I; przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) iw
L]
L]

S6l biata - 3 szczypty (3g)
Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

Zupa z fasolki szparagowej (E: 189kcal, B o.: 11.14g, T: 9.31g, W 0.: 17.68g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (30g) Sposéb
Cebula - 1/4 sztuki (25g) U/ przygotowania:

Fasola szparagowa - 2 i 1/4 garsci (200g) jw
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/2 tyzki (13g)

Z|emn|ak| p6zne (E: 261kcal, B 0.: 5.7g, T: 0.3g, W 0.: 61.5g) 3 1/3 sztuki (300g)
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Watrébka drobiowa z cebulg (E: 144kcal, B 0.: 12.08g, T: 8.92g, W o.: 4.04g)

Watrébka kurczaka - 2/3 sztuki (60g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

ogodlna >75 lat

0.5 porcji

Sposodb
przygotowania:

Watrébke umyj i obtocz w mace pszennej po czym wytdz ja na cebule.
Dopraw. Piecz ok 40 min na 190 stopni.

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92g)

Ciasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W o.:

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
Maka pszenna, typ 500 - 54 i 1/4 tyzki (650g)

Cukier - 16 i 2/3 tyzki (200g)

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/2 kostki (50g)
Jabtko - 3 i 2/3 sztuki (660g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Masto ekstra - 20 plastréw (200g)

25.929) - przepis na 15 porcji 0.5 porcji

Sposodb
przygotowania:

Do matego garnka wla¢ mleko, dodac cukier (150 g) i pokrojone na
kawatki masto (120 g). Caly czas mieszajac, podgrzewac na $rednim
ogniu, do momentu az masto i cukier sie rozpuszcza. Nie dopusci¢ do
zagotowania. Przela¢ do wigkszej miski i zmiksowa¢ z jajkami.
Wkruszy¢ drozdze do cieptej (ale nie goracej!) masy i zmiksowac lub
wymiesza¢ dtorimi. Przykryé Sciereczka i odstawi¢ w ciepte miejsce
na co najmniej godzine.

Po tym czasie dodac przesiang make (500 g) i wyrabia¢ (mozna
mikserem np. z uzyciem koricowkami do ciasta drozdzowego) przez
15 minut, ciasto ma by¢ gtadkie i elastyczne. Duzg blache wytozyé
papierem do pieczenia. Ciasto wylozy¢ do przygotowanej formy i
réwnomiernie rozprowadzié. Odstawi¢ na chwile w ciepte miejsce.

W tym czasie jabtka pokroié i przygotowac kruszonke. Do miski
przesia¢ make (okoto 150 g) dodac reszte cukru i pokrojonego na
mate kawateczki masta (80 g). Rozciera¢ palcami sktadniki, az
powstanie drobna kruszonka. Na ciasto drozdzowe wylozy¢ owoce, a
nastepnie rozsypac rozdrobnione ciasto z kruszonki. Odstawi¢ na
okoto 30 minut, aby ciasto jeszcze troche podrosto.

W miedzyczasie nagrzaé piekarnik do 180 stopni C (géra i dot). Do
nagrzanego piekarnika wstawi¢ blache z ciastem, piec przez ok. 45-
55

minut, az brzegi ciasta

sie zarumienig. Wystudzone ciasto pola¢ lukrem lub posypaé¢ cukrem
pudrem.

» 20:00 Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 9.57g, T: 23.61g, W o.: 43.24q)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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ogodlna >75 lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1951 kcal Warto$¢ energetyczna: 7373.97 kJ
Woda: 1685.349 Biatko ogétem: 69.98¢g
TSZCZ: | e 81.77g Weglowodany ogétem: 242.47 g
Weglowodany przyswajalne: 166.03g Popidt 15.64 ¢
Cholesterol: .. 558.60mg Glukoza: 8.51¢
Froktoza: 10.57g Sacharoza: 46.66 g
Laktoza: 11179 Skrobia: 130.36 g
Blonnik pokarmowy: 32689 S6d: 2518.49 mg
SO e 4849 Potas: 4622.39 mg
Waph: 674.12mg Fosfor: 1279.12 mg
Magnez: o 357.93mg Zelazo: 20.18 mg
5 L 10.56mg Miedz: 1.88 mg
Mangan: 528mg Jod: 120.45 g
Witamina Az 6311.97pg Retinol: 5991.55 g
Bkaroten: 1911.87pg  WitaminaD: 1.92 g
WitaminaE: 9.26mg Tiamina: 1.17 mg
Ryboflawina: . 3.11mg Niacyna: 23.64 mg
WitaminaB6: 2.58mg Foliany: 846.27 g
WitaminaB12: 23.05pg WitaminaC: 273.95 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 69



zdrowe

zbiorowe

O

Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2026-04-01 / 2026-04-02 / 2026-04-03 / 2026-04-04 / 2026-04-05 / 2026-04-06 / 2026-04-07
/ 2026-04-08 / 2026-04-09 / 2026-04-10 / 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 / 2026-04-21 / 2026-04-22 / 2026-
04-23 / 2026-04-24 / 2026-04-25 / 2026-04-26 / 2026-04-27 / 2026-04-28 / 2026-04-29 / 2026-04-30

ogolna >75 lat

Produkty zbozowe

Butka tarta

Butki grahamki

Chleb graham / pszenno-zytni
Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza manna

Makaron dwujajeczny
Makaron spaghetti
Makaron $widerki

Maka orkiszowa

Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna, typ 1850
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Otreby owsiane

Ptatki owsiane

Ryz bialy

Warzywa

Brokuty

Burak

Cebula

Cebula czerwona

Cebula dymka

Chrzan

Cukinia

Czosnek

Dynia pizmowa

Fasola biata, nasiona suche

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona,
optukana woda

Fasola szparagowa

Fasolka szparagowa, mrozona
Fasolka szparagowa zétta

Groch, nasiona suche

Groszek konserwowy

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy
Kalafior

Kapusta biata

Kapusta czerwona

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta kwaszona

Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

669 (2/3 szklanki)
2009 (2 i 1/4 sztuki)
69309 (231 kromki)
40g (1/3 woreczka)

1409 (1i1/3
woreczka)

1669 (1 szklanka)
3269 (4 i 1/3 szklanki)
2409 (1 2/3 garsci)
4009 (4 porcje)

140g (9 i 1/3 tyzki)
1729 (14 1/3 tyzki
36 (2i 1/3 tyzki
20669 (172 i 1/4 tyzki
300g (25 tyzki

749 (3 tyzki

200g (28 i 2/3 tyzki
300g (30 tyzek

580g (3 szklanki

10609 (2 sztuki)
27009 (25 i 3/4 sztuki)
15209 (14 i 1/2 sztuki)
104g (1 sztuka)

80g (4 sztuki)

20g (2 tyzeczki)

7009 (1 i 1/4 sztuki)
1249 (24 i 3/4 zabka)
2009 (1/4 sztuki)

809 (1/2 szklanki)

404 (1/4 szklanki)

900g (10 garsci)

90g (1/4 opakowania)
180g (2 garscie)

100g (1/2 szklanki)
90g (6 tyzek)

469 (1/3 szklanki)
1360g (6 i 3/4 porcji)
3309 (1/7 sztuki)
200g (1 i 3/4 szklanki)
600g (5 i 1/2 szklanki)
509 (1/2 szklanki)
510g (10 i 1/4 liscia)
1729 (11 1/2
tyzeczki)

729 (18 tyzeczek)

Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogorek

0gorki kiszone

Ogorki konserwowe
Oliwki zielone, marynowane i konserwowe
Papryka czerwona
Pieczarka uprawna, $wieza
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Podgrzybek, suszony
Pomidor

Pomidory w puszce

Por

Przecier pomidorowy
Roszponka

Rukola

Rzodkiewka

Salata

Satata lodowa

Satata mastowa

Seler korzeniowy
Szczaw

Szczypiorek

Szpinak

Ziemniaki

Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Grani, twarozek

Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Jogurt wisniowy, 1.5% tluszczu
Mleko 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 2% tluszczu
Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu

Ser edamski

Ser gouda

Ser salami

Ser topiony, edamski
Ser twarogowy, pottiusty
Ser typu "Feta"

Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja

Boczek wedzony, bez kosci

1709 (8 i 1/2 tyzki)
3042g (67 i 2/3 sztuki)
2226q (12 i 1/3 sztuki)
1360g (22 i 2/3 sztuki)

40g (4 sztuki)

24q (11 1/4 tyzki)
18264 (8 sztuk)

300g (15 sztuk)

998g (12 i 1/2 sztuki)
52g (8 i 2/3 tyzeczki)
36g (11 3/4 garsci)
49309 (29 sztuki)
60g (1/4 szklanki)
820g (5 3/4 sztuki)
60g (4 tyzki)

160g (6 i 1/3 garsci)
80g (4 garscie)

950q (63 i 1/3 sztuki)
8664 (4 sztuki)

2609 (2/3 sztuki)
2409 (1 i 1/4 sztuki)
1454q (4 i 1/2 sztuki)
264 (1/3 garsci)
349 (6 i 3/4 tyzki)
350g (14 garsci)
360g (4 sztuki)

154149 (1711 1/4
sztuki)

120g (1 1/3 sztuki)

400g (20 tyzek)
680ml (34 tyzki)
1500g (60 tyzek)

260ml (1i1/4
szklanki)

800ml (3i1/2
szklanki)

10520ml (45 i 3/4
szklanki)

80g (4 plastry)

4309 (17 i 1/4 plastra)
30g (2 plastry)

90g (6 tyzeczek)

7784 (26 plastry)
509 (1/4 kostki)
970g (38 i 3/4 tyzki)

192g (19 i 1/4 plastra)
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Jaja gotowane

Jaja kurze, cate

Kaszanka, kietbasa

Kiethasa hiata, parzona

Kiethasa szynkowa, z indyka
Kiethasa szynkowa, z kurczaka
Kiethasa zwyczajna

Krakowska parzona

Kurczak, tuszka

Metka tososiowa

Metka tatarska

Mieso mielone, wieprzowe z szynki
Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory
Noga (udo) kurczaka

Paréwki popularne

Pasztet wieprzowy

Pasztet wieprzowy, pieczony
Pasztet z migsa mieszanego
Poledwica miodowa

Poledwica sopocka

Poledwica z piersi kurczaka
Rolada wieprzowa, pieczona
Salceson wieprzowy

Serdelki

Serdelki, parowki drobiowe
Szynka drobiowa, mielona
Szynka konserwowa, wieprzowa
Szynka wiejska

Szynka wieprzowa

Szynka wieprzowa, gotowana
Szynka z indyka

Watrébka kurczaka
Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, mieso mielone
Wieprzowina, schab surowy bez kosci
Wieprzowina, szynka pieczona
Wotowina, poledwica chuda, stek
Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku
Cukier

Cukier brazowy
Cukier waniliowy
Czekolada gorzka

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

100g (2 sztuki)

19389 (38 sztuki)
1509 (1 sztuka)

100g (3/4 sztuki)
100g (6 i 2/3 plastra)
360g (24 plastry)
460g (5 sztuk)

200g (10 plastrow)
9209 (1/2 sztuki)
2409 (4 i 3/4 porcii)
2409 (12 plastréw)
9264 (5 i 3/4 szklanki)
1000g (10 sztuk)
400g (2 sztuki)

1000g (10 sztuk)
760g (4 i 3/4 sztuki)
270g (5 1/3 sztuki)
100g (5 tyzek

90g (3 plastry)

40g (2 tyzki)

180g (9 plastréw)
70g (5 3/4 plastra)
100g (10 plastréw)
100g (1/2 porcji)
60g (1 1/4 plastra)
1409 (2 porcje)
1409 (2 sztuki)
760g (38 plastry)
80g (4 plastry)

60g (4 plastry)

1209 (6 plastréw)
80g (4 plastry)

60g (4 plastry)
4809 (4 i 3/4 sztuki)
400g (4 sztuki)
310g (2 porcji)
20009 (8 porciji)
100g (2 plastry)

60g (1/7 porcji)

32g (11 2/3 sztuki)

1996 (199§ 2/3
plastra)

464ml (46 i 1/3 tyzki)
92ml (9 i 1/4 tyzki)

138g (17 1/4 tyzki)
13849 (115 i 1/3 tyzki)
220q (18 i 1/3 tyzki)
89 (2 tyzeczki)

204 (2 kostki)

Drozdze piekarskie, prasowane
Dzem jagodowy, niskostodzony

Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Makrela, wedzona
Paprykarz szczecinski
$ledz marynowany
Tilapia, surowa

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Cytryna

Gruszka

Jabtko

Kiwi

Mak

Maliny

Maliny, mrozone

Nasiona stonecznika, tuskane
Porzeczki czarne, mrozone
Rodzynki

Skorka cytrynowa
Truskawki

Truskawki, mrozone

Wisnie bez pestek, mrozone
Wisnie w syropie, puszka

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem
Kawa, napar bez cukru

Kawa zbozowa, klasyczna Anatol
Sok cytrynowy
Sok z cytryny

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast
Bazylia, Swieza

Bulion warzywny

Cynamon, mielony

Estragon, suszony

Gatka muszkatotowa, mielona
Imbir, mielony

Ketchup, tagodny

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

ogolna >75 lat

90g (3/4 kostki)
609 (4 tyzeczki)
290g (19 1/3
tyzeczki)

64q (6 i 1/3 tyzki)

76g (2/3 sztuki)
40g (1 2/3 tyzki)
2509 (2 i 1/2 sztuki)
800g (8 porcji)

1200g (10 sztuk)
209 (1/4 sztuki)
4209 (3 i 1/4 sztuki)
45864 (25 i 1/2 sztuki)
300g (4 sztuki)

100g (8 i 1/3 tyzki)
100g (1 1/3 garsci)
3000g (50 garsci)

209 (2 tyzki)

3000g (75 garsci)

24q (3/4 garsci)

40g (2 1/4 tyzki)
150g (1 szklanka)

46009 (28 i 3/4
szklanki)

1009 (1 1/2 garsci)
360g (24 tyzki)

20500ml (85i1/3
szklanki)

2050ml (8i1/2
szklanki)

3600ml (18 szklanek)
6ml (1 tyzka)
68ml (11 1/3 tyzki)

2ml (1/2 tyzeczki)
10g (3 i 1/3 garsci)
490ml (2 szklanki)
8g (2 tyzeczki)

249 (4 i 3/4 tyzeczki)
20g (20 szczypt)

2g (2/3 tyzeczki)
30g (2 tyzki)

149 (3 i 1/2 lyzeczki)
209 (6 i 2/3 tyzeczki)

Al
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Lis¢ laurowy, suszony 88g (44 sztuki)
Majeranek, suszony 569 (18 i 2/3 tyzeczki)
Majonez 398g (16 tyzek)
Musztarda 2469 (24i2/3
tyzeczki)
Musztarda francuska 10ml (1/2 tyzki)
Natka pietruszki, suszona 6g (2 tyzeczki)
Ocet jabtkowy 34ml (5 2/3 tyzki)
Ocet winny 6ml (2/3 tyzki)
Oregano, suszone 29 (2/3 tyzeczki)
Papryka stodka, mielona 89 (2 tyzeczki)
Papryka, w proszku 29 (1/2 tyzeczki)
Pieprz biaty, mielony 2g (2 szczypty)
Pieprz czarny 1229 (122 szczypty)
Proszek do pieczenia 20g (5 tyzeczek)
Przyprawa do rosotu zup i bulionéw Prymat 4q (4 szczypty)
Soda oczyszczona 29 (1/2 tyzeczki)
Sos tatarski - Winiary 20g (1 tyzka)
Sol biata 1764 (176 szczypty)
Tymianek, suszony 289 (9 i 1/3 tyzeczki)
Ziele angielskie 40g (13 i 1/3 tyzeczki)
Zelatyna 8g (1 tyzka)
Majonez domowy z olejem stonecznikowym 20g
Dania gotowe
Kopytka, Virtu 4209 (1 opakowanie)
Marchewka z groszkiem, gotowana 640g (3 i 3/4 porcji)
Mieszanka owocowa, mrozona Hortex 2269 (1/2

opakowania)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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$roda (2026-04-01) czwartek (2026-04-02) piatek (2026-04-03) sobota (2026-04-04) niedziela (2026-04-05) poniedziatek (2026-04-06) wtorek (2026-04-07)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-
Szynka drobiowa, mielona  Zzytni zytni zytni zytni zytni zytni
satatka z makreli Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Papryka czerwona Szynka wieprzowa, Twarozek ze $mietana Ser gouda Kawa z mlekiem Szynka drobiowa, mielona  Salata mastowa
Kakao gotowana Dzem truskawkowy, Szynka drobiowa, mielona  Chrzan Dzem truskawkowy, Pasta warzywna z z6ttym
Chleb graham / pszenno-  Jajko w majonezie niskostodzony Pomidor Kietbasa biata, parzona niskostodzony serem
zytni Ogoérek Herbata czarna, napar z Kawa z mlekiem Salatka jarzynowa z Herbata czarna, napar z Makaron na mleku

Kawa z mlekiem cukrem jajkiem cukrem

Kasza manna Rzodkiewka Ryz na mleku

Zacierka na mleku Roszponka

Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Ziemniaki, pdzne Buraczki Marchew tarta z jabtkiem  Ziemniaki, p6zne Ziemniaki, pdzne Zupa pieczarkowa z Ziemniaki, pZne
Pulpety wieprzowe Zupa z fasolki Zupa owocowa Suréwka z buraka Zupa ros6t z makaronem makaronem Zupa grochowa
Buraczki szparagowej Sos musztardowy Krem z biatych warzyw Udko pieczone Pierogi ruskie Bukiet warzyw na parze
Sos koperkowy Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pézne Gulasz wieprzowy Marchewka z groszkiem Suréwka z czerwonej Schab smazony
Zupa krupnik z Watrébka drobiowa z Jaja gotowane kapusty
ziemniakami cebula
Jabtko Ciasto drozdzowe z Jogurt wisniowy, 1.5% Gruszka Babka cytrynowa z makiem Banan Kasza manna z owocami

jabtkami i kruszonka tluszczu
Chleb graham / pszenno- ~ Herbata czarna, napar z Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-
zytni cukrem zytni zytni zytni zytni zytni
Herbata czarna, napar z Pomidor Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem Chleb graham / pszenno-  cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem
Masto ekstra zytni Salata Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Salata Masto ekstra Krajanka $ledziowa Pomidor Pomidor Musztarda Pomidor
Kiethbasa szynkowa, z Metka tososiowa Satatka ziemniaczana z Ser gouda Pomidor Pasztet wieprzowy,
kurczaka kietbasa Szynka wiejska Kietbasa zwyczajna pieczony
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$roda (2026-04-01) czwartek (2026-04-02) piatek (2026-04-03) sobota (2026-04-04) niedziela (2026-04-05) poniedziatek (2026-04-06) wtorek (2026-04-07)

Energia:

Kcal 2002 8374 kJ
Kcal z tluszczy 31,73 %
Kcal z biatka 17,56 %
Kcal z weglowodanéw
52,58 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
263,18 g

Btonnik: 36,35 g
Skrobia: 136,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,91 g
Biatko roslinne: 29,41 g
Biatko zwierzece: 58,16 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 70,59 g
Cholesterol: 384,91 mg

Energia:

Kcal 1951 =7374 kJ
Kcal z tluszczy 37,72 %
Kcal z biatka 14,35 %
Kcal z weglowodanéw
49,71 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
242,474

Btonnik: 32,68 g
Skrobia: 130,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 69,98 g
Biatko roslinne: 296 g
Biatko zwierzece: 36 4q

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 81,77 g
Cholesterol: 558,69 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1912 8003 kJ
Kcal z tluszczy 28,71 %
Kcal z biatka 13,94 %
Kcal z weglowodanéw
59,43 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
284,08 g

Btonnik: 35,45 g
Skrobia: 131,65 g

Biatko:

Biatko ogétem: 66,65 g
Biatko roslinne: 26,93 g
Biatko zwierzece: 39,54 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 60,99 g
Cholesterol: 374,23 mg

Energia:

Kcal 1932 8047 kJ
Kcal z tluszczy 29,04 %
Kcal z biatka 16,92 %
Kcal z weglowodanéw
57,92 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
279,75¢

Btonnik: 55,28 g
Skrobia: 130,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,72 g
Biatko roslinne: 31 93¢
Biatko zwierzece: 43 99g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 62,33 g
Cholesterol: 179,65 mg

Energia:

Kcal 2086 8718 kJ
Kcal z tluszczy 37,72 %
Kcal z biatka 15,79 %
Kcal z weglowodanéw
47,52 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
247,84 ¢

Btonnik: 37,48 g
Skrobia: 144,15 ¢

Biatko:

Biatko ogétem: 82,32 g
Biatko roslinne: 28 199
Biatko zwierzece: 50 99

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 87,42 g
Cholesterol: 537,34 mg

Energia:

Kcal 1932 8091 kJ
Kcal z tluszczy 25,79 %
Kcal z biatka 14,46 %
Kcal z weglowodanéw
60,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
293,68 ¢g

Btonnik: 29,54 g
Skrobia: 103,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 69,86 g
Biatko roslinne: 24,23 g
Biatko zwierzece: 36,24 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 55,37 g
Cholesterol: 154,85 mg

Energia:

Kcal 1964 8232 kJ
Kcal z tluszczy 31,21 %
Kcal z biatka 16,96 %
Kcal z weglowodanéw
54,13 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
265,80 g

Btonnik: 34,11 g
Skrobia: 160,59 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,25 g
Biatko roslinne: 32 30g
Biatko zwierzece: 49 90 g

Tluszcz:
Thuszcz ogétem: 68,10 g
Cholesterol: 253,77 mg



sroda (2026-04-08) czwartek (2026-04-09) piatek (2026-04-10) sobota (2026-04-11) niedziela (2026-04-12) poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno- ~ Masto ekstra Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Masto ekstra Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-
zytni Chleb graham / pszenno-  Zytni zytni Herbata czarna, napar z zytni zytni

Masto ekstra zytni Masto ekstra Masto ekstra cukrem Masto ekstra Masto ekstra

Musztarda Roszponka Herbata czarna, napar z Dzem truskawkowy, Salata Satatka grecka Pasztet z miesa

Herbata czarna, napar z Szynka z indyka cukrem niskostodzony Chleb graham / pszenno-  Kawa z mlekiem mieszanego

cukrem Herbata czarna, napar z Zacierka na mleku Kawa z mlekiem zytni Zupa mleczna budyniowa  Dzem truskawkowy,
Pomidor cukrem Rzodkiewka Rukola Musztarda niskostodzony

Ryz na mleku Ptatki owsiane na mleku Twarozek ze $mietang i Ser edamski Pomidor Kawa z mlekiem

Serdelki szczypiorkiem Paréwki popularne Ogoérek

Ptatki owsiane na mleku

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot Kompot Suréwka z kapusty Marchew tarta z jabtkiem  Kotlet mielony Kompot Kompot
Marchew tarta z jabtkiem  Ziemniaki, pdzne kiszonej Kompot Kompot Makaron $widerki Ziemniaki, pdZne
Makaron spaghetti Kaszanka z cebulg Kompot Ryz bialy Ziemniaki, pdzne Kurczak w sosie Udko pieczone
Zupa jarzynowa 0gorki kiszone Ziemniaki, pdzne Leczo z kiethasg Zupa pieczarkowa z szpinakowym Zupa pomidorowa z ryzem
Sos bolognese Zupa barszcz ukrainski Zupa jarzynowa z kasza Zupa kapusniak ze stodkiej makaronem Zupa wielowarzywna Fasolka szparagowa z
manng kapusty Marchewka z groszkiem butka tarta
Ryba panierowania
smazona
Jabtko Pudding jaglany z musem  Jogurt wi$niowy, 1.5% Banan Ciasto drozdzowe z Budyn czekoladowy Galaretka owocowa
jabtkowym tluszczu jabtkami i kruszonka

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-

zytni zytni zytni zytni zytni zytni zytni

Herbata czarna, napar z Masto ekstra Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem Salata cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem

Masto ekstra Metka tatarska Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Wieprzowina, szynka Herbata czarna, napar z Ser gouda Satatka jarzynowa Pomidor Papryka czerwona Ser gouda

pieczona cukrem Ogoérek Szynka drobiowa, mielona  Ogdrek Pomidor

Sos tatarski - Winiary Kiethasa szynkowa, z pasta jajeczna pasta jajeczna Krakowska parzona
Papryka czerwona indyka

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 74



$roda (2026-04-08) czwartek (2026-04-09) piatek (2026-04-10) sobota (2026-04-11) niedziela (2026-04-12) poniedziatek (2026-04-13) wtorek (2026-04-14)

Energia:

Kcal 1857 7763 kJ
Kcal z tluszczy 34,33 %
Kcal z biatka 14,94 %
Kcal z weglowodanéw
52,26 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
242,62 ¢

Btonnik: 31,26 g
Skrobia: 125,19 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 69,38 g
Biatko roslinne: 194 g
Biatko zwierzece: 8 87¢g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 70,83 g
Cholesterol: 162,30 mg

Energia:

Kcal 1862 7827 kJ
Kcal z tluszczy 24,45 %
Kcal z biatka 15,48 %
Kcal z weglowodanéw
62,92 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
292,909

Btonnik: 36,70 g
Skrobia: 165,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 72,05 g
Biatko roslinne: 326 g
Biatko zwierzece: 22 48¢g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 50,58 g
Cholesterol: 145,24 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1971 = 8248 kJ
Kcal z tluszczy 32,61 %
Kcal z biatka 16,44 %
Kcal z weglowodanéw
52,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
260,519

Btonnik: 31,50 g
Skrobia: 141,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,03 g
Biatko roslinne: 25,81 g
Biatko zwierzece: 44,99 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,41 g
Cholesterol: 456,50 mg

Energia:

Kcal 1946 8123 kJ
Kcal z tluszczy 34,64 %
Kcal z biatka 12,67 %
Kcal z weglowodanéw
55,75 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,244

Btonnik: 47,35 g
Skrobia: 114,97 g

Biatko:

Biatko ogétem: 61,66 g
Biatko roslinne: 27,66 g
Biatko zwierzece: 28,58 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 74,91 g
Cholesterol: 183,65 mg

Energia:

Kcal 1999 8352 kJ
Kcal z tluszczy 37,99 %
Kcal z biatka 13,25 %
Kcal z weglowodanéw
50,30 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
251,39 ¢

Btonnik: 33,14 g
Skrobia: 154,93 g

Biatko:

Biatko ogétem: 66,23 g
Biatko roslinne: 31 08 g
Biatko zwierzece: 35,

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 84,39 g
Cholesterol: 318,40 mg

Energia:

Kcal 1928 6830 kJ
Kcal z tluszczy 34,17 %
Kcal z biatka 16,50 %
Kcal z weglowodanéw
50,04 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
241,194

Btonnik: 29,27 g
Skrobia: 61,50 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,51 g
Biatko roslinne: 20,82 g
Biatko zwierzece: 51,85 g

Tluszcez:
Tluszcz ogétem: 73,19 g
Cholesterol: 499,15 mg

Energia:

Kcal 1954 7912 kJ
Kcal z tluszczy 31,03 %
Kcal z biatka 17,24 %
Kcal z weglowodanéw
54,07 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
264,14 g

Btonnik: 33,13 g
Skrobia: 138,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,23 g
Biatko roslinne: 26,20 g
Biatko zwierzece: 47,59 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 67,38 g
Cholesterol: 264,63 mg



sroda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17) sobota (2026-04-18) niedziela (2026-04-19) poniedziatek (2026-04-20) wtorek (2026-04-21)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Masto ekstra Chleb graham / pszenno-
zytni zytni zytni zytni zytni Jajko w majonezie zytni
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Kasza manna Masto ekstra
Kakao Szynka drobiowa, mielona  Herbata czarna, napar z Kawa z mlekiem Rolada wieprzowa, Chleb graham / pszenno-  Szynka drobiowa, mielona
Papryka czerwona Herbata czarna, napar z cukrem Satata mastowa pieczona zytni Ser gouda
Pasta miesna z pietruszka  cukrem Dzem truskawkowy, Pomidor Kawa z mlekiem Kawa zbozowa mlekiem Herbata czarna, napar z
Makaron na mleku niskostodzony Ser salami Ogorek Pomidor cukrem
Satata lodowa Zacierka na mleku Szynka wieprzowa Poledwica miodowa Kasza jeczmienna na
Szynka konserwowa, Grani, twarozek mleku
wieprzowa Rzodkiewka Ogoérek
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Zupa koperkowa Suréwka z kapusty Makaron z serem i Suréwka z czerwonej Ziemniaki, pdzne Ryz zapiekany z jabtkiem  Ogérki kiszone
Ryz bialy pekinskiej owocami kapusty Zupa kalafiorowo- Zupa fasolowa z miesem Zupa buraczkowa
Marchewka z groszkiem Zupa grochowa Suréwka z marchewki Zupa gulaszowa brokutowa Pieczen rzymska
Potrawka z kurczaka Nalesniki z serem Zupa ogdrkowa Kopytka okraszone/z 0gorki kiszone Ziemniaki, pdzne
sosem pomidorowym Schab smazony
Kasza manna z owocami Kiwi Banan Galaretka owocowa Ciasto z owocami Kisiel z owocami J*ogurt wisniowy, 1.5%
ttuszczu

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-

zytni zytni zytni zytni zytni zytni zytni
Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pomidor Salata Ryba po grecku Pomidor Salceson wieprzowy Ser gouda Paréwki popularne
Metka tososiowa Ogorek Satatka kalafiorowa Szynka drobiowa, mielona  Ryba po grecku Ketchup, tagodny

pasta jajeczna Musztarda Satata

Papryka czerwona Pomidor

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 75



$roda (2026-04-15) czwartek (2026-04-16) piatek (2026-04-17) sobota (2026-04-18) niedziela (2026-04-19) poniedziatek (2026-04-20) wtorek (2026-04-21)

Energia:

Kcal 1959 7414 kJ
Kcal z tluszczy 36,96 %
Kcal z biatka 17,22 %
Kcal z weglowodanéw
48,64 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
238,19

Btonnik: 32,17 g
Skrobia: 113,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,32 g
Biatko roslinne: 23,20 g
Biatko zwierzece: 54,46 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 80,45 g
Cholesterol: 390,75 mg

Energia:

Kcal 2001 = 8381 kJ
Kcal z tluszczy 30,59 %
Kcal z biatka 16,56 %
Kcal z weglowodanéw
54,85 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
27439¢g

Btonnik: 34,91 g
Skrobia: 146,50 g

Biatko:

Biatko ogétem: 82,85 g
Biatko roslinne: 32 48 g
Biatko zwierzece: 46 51¢g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 68,01 g

Cholesterol: 413,25 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1947 8162 kJ
Kcal z tluszczy 27,07 %
Kcal z biatka 21,36 %
Kcal z weglowodanéw
54,41 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
264,83 g

Btonnik: 39,29 g
Skrobia: 99,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,97 g
Biatko roslinne: 26,14 g
Biatko zwierzece: 27,27 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 58,56 g
Cholesterol: 304,42 mg

Energia:

Kcal 1939 8117 kJ
Kcal z tluszczy 38,27 %
Kcal z biatka 15,47 %
Kcal z weglowodanéw
48,76 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
236,349

Btonnik: 34,57 g
Skrobia: 105,03 g

Biatko:

Biatko ogétem: 74,98 g
Biatko roslinne: 30,38 g
Biatko zwierzece: 21,37 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 82,46 g
Cholesterol: 371,00 mg

Energia:

Kcal 1911 =7984 kJ
Kcal z tluszczy 33,70 %
Kcal z biatka 17,83 %
Kcal z weglowodanéw
50,69 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
242,194

Btonnik: 37,74 g
Skrobia: 124,33 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,19 g
Biatko roslinne: 32,58 g
Biatko zwierzece: 45,96

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 71,56 g
Cholesterol: 258,00 mg

Energia:

Kcal 2007 8253 kJ
Kcal z tluszczy 27,14 %
Kcal z biatka 18,67 %
Kcal z weglowodanéw
55,99 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
280,93 g

Btonnik: 33,34 g
Skrobia: 139,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,67 g
Biatko roslinne: 26,60 g
Biatko zwierzece: 28,86

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 60,53 g
Cholesterol: 389,85 mg

9

Energia:

Kcal 2001 = 8363 kJ
Kcal z tluszczy 38,87 %
Kcal z biatka 13,92 %
Kcal z weglowodanéw
48,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
243,62 g

Btonnik: 31,69 g
Skrobia: 122,91 g

Biatko:

Biatko ogétem: 69,63 g
Biatko roslinne: 25,31 g
Biatko zwierzece: 31,20 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 86,41 g
Cholesterol: 244,55 mg



sroda (2026-04-22) czwartek (2026-04-23) piatek (2026-04-24) sobota (2026-04-25) niedziela (2026-04-26) poniedziatek (2026-04-27) wtorek (2026-04-28)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-

zytni zytni zytni zytni zytni zytni zytni

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Herbata czarna, napar z Kaszanka z cebula Ryz na mleku Kawa z mlekiem Pasztet wieprzowy Paprykarz szczecinski Kakao

cukrem Kawa z mlekiem Herbata czarna, napar z 0gorki kiszone Kawa z mlekiem Ser topiony, edamski Satata mastowa

Kasza manna Makaron na mleku cukrem Rukola Papryka czerwona Kawa z mlekiem Musztarda

Szynka drobiowa, mielona  Pomidor Szpinak Ser topiony, edamski Dzem jagodowy, Ptatki owsiane na mleku Serdelki, paréwki drobiowe

Dzem truskawkowy, pasta jajeczna ze Poledwica miodowa niskostodzony Roszponka

niskostodzony szczypiorkiem

Rzodkiewka

Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot

Marchewka surowa z Ziemniaki, pdzne Zupa pomidorowa z dynia  Zupa krupnik z Ziemniaki, pdzne Ziemniaki, pdzne Ziemniaki, pZne

sokiem z cytryny Marchew tarta z jabtkiem  Ziemniaki, pzne ziemniakami Kotlet z piersi kurczaka Zupa koperkowa Zupa ogorkowa

Barszcz czerwony z Zupa ros6t z makaronem  SledZ w $mietanie Bigos Zupa szczawiowa tazanki z migsem Suréwka wielowarzywna

makaronem Watrdbka drobiowa z Butki grahamki Marchewka z groszkiem Bitka wieprzowa w sosie

Dzem truskawkowy, cebulg

niskostodzony

Nalesniki

Ciasto z owocami Satatka owocowa z Jabtko pieczone Banan Kasza manna z owocami Szybkie ciasto Jogurt wisniowy, 1.5%
jogurtowa polewa czekoladowe thuszczu

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-

zytni zytni zytni zytni zytni zytni zytni

Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Metka tatarska Ser gouda Pomidor Pomidor Satata mastowa Ogoérek Szynka drobiowa, mielona
Pomidor Pomidor Grani, twarozek Satatka brokutowa z fasolg Ser gouda Twarozek ze $mietang i Papryka czerwona
Poledwica z piersi Poledwica sopocka Dzem truskawkowy, Krakowska parzona szczypiorkiem

kurczaka niskostodzony

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 76



sroda (2026-04-22) czwartek (2026-04-23) piatek (2026-04-24) sobota (2026-04-25) niedziela (2026-04-26) poniedziatek (2026-04-27) wtorek (2026-04-28)

Energia:

Kcal 1913 7714 kJ
Kcal z tluszczy 29,21 %
Kcal z biatka 14,10 %
Kcal z weglowodanéw
58,64 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
280,43 g

Btonnik: 34,35 g
Skrobia: 117,53 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,44 g
Biatko roslinne: 27,19 g
Biatko zwierzece: 27,72 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 62,09 g
Cholesterol: 255,00 mg

Energia:

Kcal 1994 8353 kJ
Kcal z tluszczy 30,20 %
Kcal z biatka 16,92 %
Kcal z weglowodanéw
55,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
275,15¢

Btonnik: 33,63 g
Skrobia: 143,57 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,37 g
Biatko roslinne: 24,54 g
Biatko zwierzece: 49,40 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 66,90 g
Cholesterol: 604,15 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1937 8116 kJ
Kcal z tluszczy 31,27 %
Kcal z biatka 13,62 %
Kcal z weglowodanéw
57,50 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,46 g

Btonnik: 38,57 g
Skrobia: 133,47 g

Biatko:

Biatko ogétem: 65,94 g
Biatko roslinne: 26,47 g
Biatko zwierzece: 26,29 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 67,30 g
Cholesterol: 301,50 mg

Energia:

Kcal 1956 7980 kJ
Kcal z tluszczy 35,07 %
Kcal z biatka 15,86 %
Kcal z weglowodanéw
52,12 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
254,85¢g

Btonnik: 47,84 g
Skrobia: 117,33 g

Biatko:

Biatko ogétem: 77,55 g
Biatko roslinne: 34,57 g
Biatko zwierzece: 31,88 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 76,21 g
Cholesterol: 207,20 mg

Energia:

Kcal 1997 7946 kJ
Kcal z tluszczy 29,53 %
Kcal z biatka 17,39 %
Kcal z weglowodanéw
55,02 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
274,67 g

Btonnik: 32,79 g
Skrobia: 159,92 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,84 g
Biatko roslinne: 26,86 g
Biatko zwierzece: 42,43 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 65,52 g
Cholesterol: 275,28 mg

Energia:

Kcal 2029 8505 kJ
Kcal z tluszczy 32,45 %
Kcal z biatka 16,88 %
Kcal z weglowodanéw
52,62 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,90 g

Btonnik: 31,51 g
Skrobia: 161,34 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,60 g
Biatko roslinne: 29,04 g
Biatko zwierzece: 54,42 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 73,16 g
Cholesterol: 256,15 mg

Energia:

Kcal 1922 8054 kJ
Kcal z tluszczy 31,65 %
Kcal z biatka 17,88 %
Kcal z weglowodanéw
52,49 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,21

Btonnik: 35,97 g
Skrobia: 135,62 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,90 g
Biatko roslinne: 28,73 g
Biatko zwierzece: 56,44 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 67,59 g
Cholesterol: 258,74 mg



sroda (2026-04-29) czwartek (2026-04-30)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Chleb graham / pszenno-zytni
Szynka drobiowa, mielona Masto ekstra

satatka z makreli Szynka wieprzowa, gotowana
Papryka czerwona Jajko w majonezie

Kakao Ogorek

Chleb graham / pszenno-zytni Kawa z mlekiem

Kasza manna

12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot Kompot

Ziemniaki, pézne Buraczki

Pulpety wieprzowe Zupa z fasolki szparagowej
Buraczki Ziemniaki, pézne

Sos koperkowy Watrébka drobiowa z cebula

Zupa krupnik z ziemniakami

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Jabtko Ciasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka
20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Chleb graham / pszenno-zytni Herbata czarna, napar z cukrem
Herbata czarna, napar z cukrem Pomidor
Masto ekstra Chleb graham / pszenno-zytni
Salata Masto ekstra
Kietbasa szynkowa, z kurczaka Metka tososiowa

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 77



sroda (2026-04-29) czwartek (2026-04-30)

Energia: Energia:

Kcal 2002 = 8374 kJ Kcal 1951 =7374 kJ

Kcal z tluszczy 31,73 % Kcal z tluszczy 37,72 %

Kcal z biatka 17,56 % Kcal z biatka 14,35 %

Kcal z weglowodanéw 52,58 % Kcal z weglowodanéw 49,71 %
Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 263,18 g Weglowodany ogétem: 242,47 g
Btonnik: 36,35 g Btonnik: 32,68 g

Skrobia: 136,49 g Skrobia: 130,36 g

Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 87,91 g Biatko ogdtem: 69,98 g

Biatko roslinne: 29,41 g Biatko roslinne: 29,69 g
Biatko zwierzece: 58,16 g Biatko zwierzece: 36,14 g
Tluszez: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 70,59 g Tiuszcz ogotem: 81,77 g
Cholesterol: 384,91 mg Cholesterol: 558,69 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	08:00 Śniadanie (E: 583kcal, B o.: 20.89g, T: 31.71g, W o.: 54.06g)
	12:00 Obiad (E: 941kcal, B o.: 45.54g, T: 24.04g, W o.: 144.36g)
	16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B o.: 0.68g, T: 0.68g, W o.: 20.57g)
	20:00 Kolacja (E: 393kcal, B o.: 20.8g, T: 14.16g, W o.: 44.19g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 24.06g, T: 29.92g, W o.: 47.2g)
	12:00 Obiad (E: 791kcal, B o.: 32.83g, T: 21.61g, W o.: 126.11g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 425kcal, B o.: 9.57g, T: 23.61g, W o.: 43.24g)
	08:00 Śniadanie (E: 539kcal, B o.: 25.63g, T: 20.03g, W o.: 64.96g)
	12:00 Obiad (E: 755kcal, B o.: 19.92g, T: 10.68g, W o.: 155.03g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 526kcal, B o.: 15.55g, T: 28.03g, W o.: 51.79g)
	08:00 Śniadanie (E: 456kcal, B o.: 21.37g, T: 20.6g, W o.: 44.9g)
	12:00 Obiad (E: 898kcal, B o.: 41.85g, T: 22.5g, W o.: 149.66g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 497kcal, B o.: 17.66g, T: 18.95g, W o.: 65.03g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 17.87g, T: 27.55g, W o.: 56.6g)
	12:00 Obiad (E: 898kcal, B o.: 40.96g, T: 30.95g, W o.: 121.96g)
	16:00 Podwieczorek (E: 236kcal, B o.: 4.79g, T: 12.31g, W o.: 27.71g)
	20:00 Kolacja (E: 393kcal, B o.: 18.7g, T: 16.61g, W o.: 41.57g)
	08:00 Śniadanie (E: 496kcal, B o.: 14.18g, T: 16.02g, W o.: 73.07g)
	12:00 Obiad (E: 853kcal, B o.: 32.29g, T: 18.34g, W o.: 144.54g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 467kcal, B o.: 22.19g, T: 20.65g, W o.: 47.87g)
	08:00 Śniadanie (E: 498kcal, B o.: 17.34g, T: 21.7g, W o.: 57.58g)
	12:00 Obiad (E: 829kcal, B o.: 45.16g, T: 16.63g, W o.: 136.06g)
	16:00 Podwieczorek (E: 187kcal, B o.: 7.09g, T: 5.79g, W o.: 27.65g)
	20:00 Kolacja (E: 450kcal, B o.: 13.66g, T: 23.98g, W o.: 44.51g)
	08:00 Śniadanie (E: 585kcal, B o.: 21.48g, T: 25.46g, W o.: 67.14g)
	12:00 Obiad (E: 773kcal, B o.: 30.45g, T: 26.18g, W o.: 109.95g)
	16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B o.: 0.68g, T: 0.68g, W o.: 20.57g)
	20:00 Kolacja (E: 414kcal, B o.: 16.77g, T: 18.51g, W o.: 44.96g)
	08:00 Śniadanie (E: 524kcal, B o.: 21.86g, T: 15.54g, W o.: 75.87g)
	12:00 Obiad (E: 731kcal, B o.: 23.45g, T: 14.46g, W o.: 137.27g)
	16:00 Podwieczorek (E: 173kcal, B o.: 3.06g, T: 1.12g, W o.: 39.31g)
	20:00 Kolacja (E: 434kcal, B o.: 23.68g, T: 19.46g, W o.: 40.45g)
	08:00 Śniadanie (E: 518kcal, B o.: 25.79g, T: 20.04g, W o.: 59.5g)
	12:00 Obiad (E: 829kcal, B o.: 28.55g, T: 20.23g, W o.: 142.69g)
	16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B o.: 7.4g, T: 3g, W o.: 16.4g)
	20:00 Kolacja (E: 502kcal, B o.: 19.29g, T: 28.14g, W o.: 41.92g)
	08:00 Śniadanie (E: 490kcal, B o.: 20.2g, T: 21.07g, W o.: 53.63g)
	12:00 Obiad (E: 789kcal, B o.: 28.07g, T: 28.68g, W o.: 112.52g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 551kcal, B o.: 12.19g, T: 24.8g, W o.: 76.89g)
	08:00 Śniadanie (E: 542kcal, B o.: 14.47g, T: 33.78g, W o.: 44.57g)
	12:00 Obiad (E: 802kcal, B o.: 30.81g, T: 23.38g, W o.: 125.69g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 479kcal, B o.: 17.43g, T: 20.6g, W o.: 55.21g)
	08:00 Śniadanie (E: 547kcal, B o.: 20.94g, T: 24.28g, W o.: 61.16g)
	12:00 Obiad (E: 695kcal, B o.: 38.12g, T: 14.03g, W o.: 106.6g)
	16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W o.: 25.1g)
	20:00 Kolacja (E: 486kcal, B o.: 13.62g, T: 26.63g, W o.: 48.33g)
	08:00 Śniadanie (E: 542kcal, B o.: 21.02g, T: 21.29g, W o.: 68.77g)
	12:00 Obiad (E: 850kcal, B o.: 40.2g, T: 26.54g, W o.: 121.48g)
	16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55g)
	20:00 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 20.62g, T: 19.14g, W o.: 41.34g)
	08:00 Śniadanie (E: 510kcal, B o.: 34.9g, T: 18.63g, W o.: 55.86g)
	12:00 Obiad (E: 799kcal, B o.: 32.73g, T: 28.3g, W o.: 111.41g)
	16:00 Podwieczorek (E: 187kcal, B o.: 7.09g, T: 5.79g, W o.: 27.65g)
	20:00 Kolacja (E: 463kcal, B o.: 9.6g, T: 27.73g, W o.: 43.27g)
	08:00 Śniadanie (E: 546kcal, B o.: 22.25g, T: 18.23g, W o.: 72.48g)
	12:00 Obiad (E: 932kcal, B o.: 45.57g, T: 26.83g, W o.: 136.47g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 13.68g, T: 22.2g, W o.: 44.59g)
	08:00 Śniadanie (E: 566kcal, B o.: 23.69g, T: 23.93g, W o.: 64.69g)
	12:00 Obiad (E: 727kcal, B o.: 30.16g, T: 20.14g, W o.: 116.11g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 538kcal, B o.: 48.92g, T: 14.13g, W o.: 55.83g)
	08:00 Śniadanie (E: 425kcal, B o.: 25.26g, T: 20.92g, W o.: 33.79g)
	12:00 Obiad (E: 810kcal, B o.: 28.05g, T: 26.78g, W o.: 122.11g)
	16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55g)
	20:00 Kolacja (E: 564kcal, B o.: 19.28g, T: 34.35g, W o.: 47.89g)
	08:00 Śniadanie (E: 425kcal, B o.: 21.95g, T: 20.63g, W o.: 37.22g)
	12:00 Obiad (E: 846kcal, B o.: 44.89g, T: 22.49g, W o.: 127.3g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 411kcal, B o.: 15.81g, T: 17.26g, W o.: 47.87g)
	08:00 Śniadanie (E: 547kcal, B o.: 24.31g, T: 30.13g, W o.: 44.53g)
	12:00 Obiad (E: 826kcal, B o.: 24.19g, T: 11.73g, W o.: 165.75g)
	16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B o.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)
	20:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 42.74g, T: 18.04g, W o.: 40.38g)
	08:00 Śniadanie (E: 583kcal, B o.: 21.89g, T: 22.25g, W o.: 73.64g)
	12:00 Obiad (E: 794kcal, B o.: 26.9g, T: 32.51g, W o.: 105.63g)
	16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B o.: 7.4g, T: 3g, W o.: 16.4g)
	20:00 Kolacja (E: 502kcal, B o.: 13.44g, T: 28.65g, W o.: 47.95g)
	08:00 Śniadanie (E: 490kcal, B o.: 17.2g, T: 18.49g, W o.: 64.11g)
	12:00 Obiad (E: 755kcal, B o.: 22.92g, T: 13.36g, W o.: 144.97g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 439kcal, B o.: 24.78g, T: 19.06g, W o.: 41.55g)
	08:00 Śniadanie (E: 538kcal, B o.: 20.13g, T: 23.01g, W o.: 63.79g)
	12:00 Obiad (E: 840kcal, B o.: 40.19g, T: 21.63g, W o.: 130.34g)
	16:00 Podwieczorek (E: 147kcal, B o.: 2.77g, T: 1.23g, W o.: 33.21g)
	20:00 Kolacja (E: 469kcal, B o.: 21.28g, T: 21.03g, W o.: 47.81g)
	08:00 Śniadanie (E: 577kcal, B o.: 20.99g, T: 23.2g, W o.: 71.4g)
	12:00 Obiad (E: 815kcal, B o.: 27.48g, T: 25.55g, W o.: 129.19g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 16.75g, T: 17.83g, W o.: 56.09g)
	08:00 Śniadanie (E: 465kcal, B o.: 18.48g, T: 25.19g, W o.: 39.64g)
	12:00 Obiad (E: 782kcal, B o.: 42.79g, T: 16.78g, W o.: 125.77g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 593kcal, B o.: 15.08g, T: 33.88g, W o.: 61.24g)
	08:00 Śniadanie (E: 463kcal, B o.: 13.22g, T: 18.7g, W o.: 60.11g)
	12:00 Obiad (E: 906kcal, B o.: 42.38g, T: 20.08g, W o.: 148.98g)
	16:00 Podwieczorek (E: 187kcal, B o.: 7.09g, T: 5.79g, W o.: 27.65g)
	20:00 Kolacja (E: 441kcal, B o.: 24.15g, T: 20.95g, W o.: 37.93g)
	08:00 Śniadanie (E: 569kcal, B o.: 22.74g, T: 23.09g, W o.: 69.44g)
	12:00 Obiad (E: 786kcal, B o.: 41.71g, T: 19.83g, W o.: 118.59g)
	16:00 Podwieczorek (E: 267kcal, B o.: 3.57g, T: 12.55g, W o.: 35.29g)
	20:00 Kolacja (E: 407kcal, B o.: 17.58g, T: 17.69g, W o.: 43.58g)
	08:00 Śniadanie (E: 493kcal, B o.: 21.03g, T: 24.61g, W o.: 46.17g)
	12:00 Obiad (E: 815kcal, B o.: 39.64g, T: 19.08g, W o.: 131.93g)
	16:00 Podwieczorek (E: 122kcal, B o.: 7.4g, T: 3g, W o.: 16.4g)
	20:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 17.83g, T: 20.9g, W o.: 57.71g)
	08:00 Śniadanie (E: 583kcal, B o.: 20.89g, T: 31.71g, W o.: 54.06g)
	12:00 Obiad (E: 941kcal, B o.: 45.54g, T: 24.04g, W o.: 144.36g)
	16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B o.: 0.68g, T: 0.68g, W o.: 20.57g)
	20:00 Kolacja (E: 393kcal, B o.: 20.8g, T: 14.16g, W o.: 44.19g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 24.06g, T: 29.92g, W o.: 47.2g)
	12:00 Obiad (E: 791kcal, B o.: 32.83g, T: 21.61g, W o.: 126.11g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 425kcal, B o.: 9.57g, T: 23.61g, W o.: 43.24g)
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