: Flen
ZYWIENIOWY

D

cukrzyca trzustka 19-65 lat

01.07.2026 - 31.07.2026

zdrowe
@ zbiorowe




zdrowe
%% zbiorowe

01.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 624kcal, B o.: 26.46g, T: 23.07g, W o.: 80.47q)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 870kcal, B 0.: 40.66g, T: 26.06g, W o.: 128.46q)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
KIWI (E: 90kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.75g, W 0.: 20.859)

» 20:00 Kolacja (E: 581kcal, B 0.: 22.18g, T: 29.28g, W o0.: 59.82g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

cukrzyca trzustka 19-65
lat

1 plaster (10g)

Ser topiony, edamski (E: 91kcal, B 0.: 4.05g, T: 8.1g, W 0.: 0. 36g) 2 lyzeczki (30g)
Ogorek (E: 14kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.99) 2/3 sztuki (100g)
Szynka konserwowa (E: 143kcal, B 0.: 9.64g, T: 11.3g, W 0.: 0.169) 3 plastry (60g)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 2165kcal  Wartos¢ energetyczna: 8706.57 kJ
Biatkoogdtem: o 90.659 Thuszez: o 79.169
Weglowodany ogétem: . 289.69 Weglowodany przyswajalne: 233.84 ¢
Bonnik pokarmowy: . 38.789  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 30.019
SO ettt 3323.94mg  Wymienniki weglowodanowe: 25.2
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 10.7
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

02.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 594kcal, B o.: 23.73g, T: 17.24g, W o.: 89.56q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 817kcal, B 0.: 33.02g, T: 33.44g, W 0.: 104.01g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 583kcal, B 0.: 28.67g, T: 28.98g, W 0.: 54.9g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65
lat

2 kromki (60g)



zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka 19-65

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2110 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8849 kJ
Biatko ogétem: 86.62g Thszezz 80.02¢
Weglowodany ogétem: 276.67g Weglowodany przyswajalne: 223.16 ¢
Blonnik pokarmowy: 33.4g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 31.61¢
sed: 3087.67 mg  Wymienniki weglowodanowe: 24.3
Wymienniki biatkowo-tluszowe 10.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

03.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 21.31g, T: 25.47g, W o.: 64.46q)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

» 12:00 Obiad (E: 848kcal, B 0.: 27.66g, T: 18.57g, W 0.: 152.85g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)
Kasza manna z owocami (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)

» 20:00 Kolacja (E: 519kcal, B 0.: 31.9g, T: 12.73g, W o.: 75.04g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2083 kcal Wartos$¢ energetyczna:

87.67 g
312.28 g
41.67 g
2889.63 mg
9.1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

lat

3 kromki (90g)

8728.62 kJ

62.52 g

266.31 g

30.49 g

27.1




zdrowe
%% zbiorowe

04.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 589kcal, B o.: 31.82g, T: 29.06g, W o.: 53.58¢)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

» 12:00 Obiad (E: 889kcal, B 0.: 43.11g, T: 25.69g, W o.: 130.68g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 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)

» 20:00 Kolacja (E: 530kcal, B o.: 17.7g, T: 27.3g, W 0.: 57.24q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka 19-65

lat

3 kromki (90g)

Klelbasa szynkowa, z kurczaka (E: 44kcal, B o.: 6.48g, T: 2g, W 0.: 0g) 2i2/3 plastra (40g)
Saiatka brokutowa z fasolg (E: 222kcal, B 0.: 5.92g, T: 16.03g, W 0.: 15.459) 1 porcja
Ei Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2089 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8736.49 kJ
Biatkoogdtem: = o 93.479 THSZCZ: e 82.33 ¢
Weglowodany ogotem: . 261.669 Weglowodany przyswajalne: 217.39
Blonnik pokarmowy: ... 40.279  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 32169
SO e 2886.68 mg  Wymienniki weglowodanowe: 22.2
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 1.2
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

05.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 642kcal, B o.: 32.06g, T: 31.38g, W 0.: 59.8g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 860kcal, B 0.: 44.13g, T: 24.8g, W 0.: 126.64g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92g)
Clasto drozdzowe z jabtkami i kruszonkg (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.929)

» 20:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 10.2g, T: 27.67g, W o.: 47.89q)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W 0.: 12.5¢g)

cukrzyca trzustka 19-65
lat

2 kromki (60g)

Metka tososiowa (E: 188kcal, B 0.: 4g, T: 18.2g, W 0.: 2g) 3/4 porcji (40g)

@ Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2149 keal  Wartos¢ energetyczna: 8213.96 kJ
Biatkoogtem: o 89.919 Thuszez: oo 90.48 9
Weglowodany ogétem: . 260.259  Weglowodany przyswajalne: = 221.58 ¢
Blonnik pokarmowy: ... 35.199 Kwasy huszczowe nasycone ogotem: 28739
S0d: e 1615.81 mg  Wymienniki weglowodanowe: = 22.5
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 1.7
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
%% zbiorowe

06.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.33g, T: 16.71g, W 0.: 66.89g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 42.83¢g, T: 21.91g, W 0.: 135.57g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

» 20:00 Kolacja (E: 562kcal, B o.: 23.52g, T: 24.95g, W o.: 64.88g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2037 kcal Wartos¢ energetyczna:

99.23g Tluszcz:

9.9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

279.649 Weglowodany przyswajalne:

35.18 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.89¢g

2252.8 mg Wymienniki weglowodanowe:

cukrzyca trzustka 19-65
lat

1 plaster (10g)

8545.14 kJ
65.82 g
242.33 g

24.5




%% ?gvlvg rowe

07.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 593kcal, B o.: 24.48¢g, T: 16.88g, W 0.: 90.63¢)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 885kcal, B 0.: 41.41g, T: 26.74g, W o.: 127.65g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 466kcal, B 0.: 15.93g, T: 18.91g, W 0.: 61.74g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2060 kcal Wartos¢ energetyczna:

83.02g Tluszcz:

308.229 Weglowodany przyswajalne:

1557.9mg Wymienniki weglowodanowe:
9.02

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

1 plaster (10g)

8658.12 kJ

62.89 g

258.2 ¢

37.449 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

50.77 g

27.14




zdrowe
%% zbiorowe

08.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 652kcal, B o.: 24.67g, T: 28.22g, W o.: 78.5g)
Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 12:00 Obiad (E: 949kcal, B 0.: 33.36g, T: 29.55g, W o.: 149.34g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92¢)
Clasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.929)

» 20:00 Kolacja (E: 422kcal, B 0.: 17.37g, T: 18.45g, W o.: 49.58¢)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka 19-65
lat

1i1/2 kromki (45g)

Sos tatarski - Winiary (E: 60kcal, B 0.: 0.13g, T: 6.33g, W 0.: 0.619) 1/2 tyzki (10g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69) 1/3 sztuki (100g)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2199 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 9174.86 kJ
Biatko ogétem: o 78929 Thuszez: 82859
Weglowodany ogétem: = 303.34g  Weglowodany przyswajalne: 249.7¢g
Blonnik pokarmowy: ... 41699  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 3649
S00: et 2462.59 mg  Wymienniki weglowodanowe: 26.2
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 10.6
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe

zbiorowe

O

09.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 475kcal, B 0.: 19.61g, T: 21.86g, W 0.: 51.63g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 955kcal, B 0.: 50.79¢, T: 20.48g, W o.: 153.48g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 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 o.: 25.19)

» 20:00 Kolacja (E: 514kcal, B o.: 28.83g, T: 18.72g, W 0.: 60.29g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.839)

cukrzyca trzustka 19-65
lat

2 kromki (60g)

Pasta twarogowa z turiczykiem (E: 177kcal, B 0.: 20.63g, T: 8.87g, W 0.: 3.22q) 1 porcla
Salata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0.41g, T: 0.07g, W 0.: 0.679) 1/7 sztuki (30g)
Ei Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 2144 keal  Wartos¢ energetyczna: =~ 8847.41 kJ
Biatkoogdtem: = o 106,069 Thuszez: o 69.319
Weglowodany ogotem: . 290.59 Weglowodany przyswajalne: 245.62 g
Blonnik pokarmowy: ... 37.579 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 30.519
SO e 2010.09 mg  Wymienniki weglowodanowe: = 25.2
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 10.5
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



%% ?gvlvg rowe

10.07.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 602kcal, B o.: 26.18g, T: 18.29g, W o.: 87.39¢)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 774kcal, B 0.: 36.97g, T: 19.15g, W 0.: 123.06g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B 0.: 4.77g, T: 0.81g, W 0.: 65.1g)
Galaretka owocowa (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W 0.: 65.1g)

» 20:00 Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 22.64g, T: 21.43g, W 0.: 60.55¢)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2167 kcal Wartos¢ energetyczna:

90.56g Tluszcz:

336.1g Weglowodany przyswajalne:

1687.71 mg Wymienniki weglowodanowe:
9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki (60g)

9099.04 kJ

50.68 g

291.56 g

39.22g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

26.54 g

29.7

12



zdrowe
%% zbiorowe

11.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 564kcal, B o.: 39.54g, T: 20.7g, W 0.: 62.37g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 940kcal, B 0.: 55.53g, T: 26.78g, W o.: 134.35g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 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)

» 20:00 Kolacja (E: 568kcal, B 0.: 10.66g, T: 28.66g, W 0.: 72.18g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2153 kcal Wartos$¢ energetyczna:

106.57 g
289.06 g
57.09¢
3228 mg
11.1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

lat

2 kromki (60g)

9002.78 kJ

76.42 g

210.73 g

28.24 g

23.1

13



%% ?gvlvg rowe

12.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 529kcal, B o.: 36.33g, T: 28.89g, W o.: 33.02g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 854kcal, B 0.: 41.97¢g, T: 17.94g, W o.: 142.35g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jablko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)

» 20:00 Kolacja (E: 559kcal, B o.: 30.07g, T: 21.87g, W o.: 64.33g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2032keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatko ogdtem: oo 109.099 Thszez:
Weglowodany ogétem: . 261489 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: 38.79 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO: e 2806.23 mg  Wymienniki weglowodanowe:
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 10.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

—_

1 plaster 10g)

8528.75 kJ

69.42¢

222.39g

29.09 g

22.3

14



zdrowe
%% zbiorowe

13.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 608kcal, B o.: 23.69g, T: 22.99g, W 0.: 79.79)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 817kcal, B 0.: 32.8g, T: 19.73g, W 0.: 134.069)

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

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

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

» 20:00 Kolacja (E: 556kcal, B o.: 18.66g, T: 24.03g, W 0.: 70.33g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2097 keal
Biatko ogdtem: oo 76.359 Thuszez
Weglowodany ogétem: . 312.29¢
Blonnik pokarmowy: 41:589
SO: .. 2500.78 mg
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9.1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)

—_
=
9
(7]
—
(1]
-
—_
N
[y
«
i~

8790.16 kJ

67.11¢

204.33 g

27.84 ¢

27

15



zdrowe
%% zbiorowe

14.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 541kcal, B o.: 24.53g, T: 19.26g, W o.: 71.53q)

Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 921kcal, B 0.: 40.98g, T: 26.6g, W o.: 141.47g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B 0.: 4.77g, T: 0.81g, W 0.: 65.1g)

Galaretka owocowa (E: 280kcal, B 0.: 4.77g, T: 0.81g, W 0.: 65.1g)

» 20:00 Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 21.2g, T: 20.47g, W o.: 49.89g)

Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna

2197 kcal

91.48¢

327.99 g

41.38¢g

2296.3 mg

9.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65
lat

2 kromki (60g)

8500.17 kJ
67.14¢
275.48 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21914

28.7

16



%% ?gvlvg rowe

15.07.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 619kcal, B o.: 28.71g, T: 26.33g, W 0.: 70.2g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

» 12:00 Obiad (E: 876kcal, B 0.: 42.2g, T: 28.46g, W o0.: 123.14g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

Clasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

» 20:00 Kolacja (E: 411kcal, B o.: 16.12g, T: 16.88g, W 0.: 51.39g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2135 kecal Wartos¢ energetyczna:

89.57g Tluszcz:

274.53 9 Weglowodany przyswajalne:

2906.44 mg Wymienniki weglowodanowe:
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

3 kromki (90g)

8931.7 kJ

82.85¢

224.15¢

37.53g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

33.32¢g

23.7

17



zdrowe
%% zbiorowe

16.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 627kcal, B o.: 29.12g, T: 27.87g, W 0.: 67.83¢)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 976kcal, B 0.: 37.44g, T: 43.47g, W 0.: 120.18g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

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

» 20:00 Kolacja (E: 438kcal, B 0.: 10.59g, T: 23.61g, W o.: 48.73g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

lat

1/2 plastra (Sg)

18



zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka 19-65

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2183 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8274.04 kJ
Biatko ogétem: 79.58g Thszezz 95.58 g
Weglowodany ogétem: 267.01g Weglowodany przyswajalne: 303.24¢
Blonnik pokarmowy: 36.59g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 34.87¢
sed: 1124.66 mg  Wymienniki weglowodanowe: 23
Wymienniki biatkowo-tluszowe 11.8

19

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

17.07.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 683kcal, B o.: 30.68g, T: 28.44g, W 0.: 79.16q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 773kcal, B 0.: 38.99¢, T: 14.56g, W o.: 131.33g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 571kcal, B o.: 14.7g, T: 35.89g, W o.: 49.469)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2119 kcal Wartos$¢ energetyczna:

89.92¢
272.25¢
31.7¢g
2072.01 mg
10.9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki (60g)

8875.38 kJ

81.14 ¢

234.49 g

26.16 g

24.1

20



%% ?gvlvg rowe

18.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 714kcal, B o.: 48.65g, T: 29.58g, W 0.: 71.65g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

» 12:00 Obiad (E: 850kcal, B 0.: 45.8g, T: 32.11g, W 0.: 105.65g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 1.8g, T: 0.3g, W 0.: 25.2g)
Arbuz (E: 108kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.3g, W 0.: 25.29)

» 20:00 Kolacja (E: 477kcal, B 0.: 14.5g, T: 25.68g, W o.: 49.77g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2149 kcal Warto$¢ energetyczna:

110.759 Tluszez:

252.279 Weglowodany przyswajalne:

4334.18 mg Wymienniki weglowodanowe:
12.3

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

3 kromki (90g)

8982.04 kJ

87.67 g

190.41 g

46.949 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

413¢

20.5

21



zdrowe
%% zbiorowe

19.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B o.: 27.05g, T: 22.96g, W 0.: 61.73g)

Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

» 12:00 Obiad (E: 888kcal, B 0.: 35.23g, T: 31.17g, W 0.: 124.85g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

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

» 20:00 Kolacja (E: 523kcal, B 0.: 19.65g, T: 23.33g, W 0.: 61.99g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

3 kromki

—_

90g)

N
=
o
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—
S
=)
«a
i
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zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka 19-65

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2051 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8598.83 kJ
Biatko ogétem: 83.28g Thszezz 78.21g
Weglowodany ogétem: 269.42g Weglowodany przyswajalne: 230.6 g
Blonnik pokarmowy: 36.2g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 31.82¢
sed: 2281.04 mg  Wymienniki weglowodanowe: 23.3
Wymienniki biatkowo-tluszowe 10.3

23

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

20.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 649kcal, B o.: 24.47g, T: 35.72g, W 0.: 59.81g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 859kcal, B 0.: 43.39g, T: 26.99g, W 0.: 119.47g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabiko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 20:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 21.25g, T: 21.5g, W 0.: 56.069)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.67g)

@ Wartosci

cukrzyca trzustka 19-65
lat

2 kromki (60g)

odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 2090 keal  Warlos¢ energetyczna: 8740.67 kJ
Biatkoogétem: oo 89839 Thuszez: o 84.93 ¢
Weglowodany ogétem: . 257129  Weglowodany przyswajalne: 241.98 g
Blonnik pokarmowy: .. 34829 Kwasy tluszczowe nasycone ogolem: 30.089
i 2628.65mg  Wymienniki weglowodanowe: 22.2
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 1.3

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 24



(% ZdI’O\:VG
%% Zb jorowe cukrzyca trzustka 19-65

lat

21.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 577kcal, B o.: 26.29g, T: 27.19g, W 0.: 59.07g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 953kcal, B 0.: 45.63¢g, T: 24.86g, W 0.: 146.08g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 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)

» 20:00 Kolacja (E: 516kcal, B 0.: 27.87g, T: 19.51g, W o0.: 60.78g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.839)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

2 kromki (60g)

25



zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka 19-65

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2162 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8916.81 kJ
Biatko ogétem: 100.99g Thszezz 71.92¢
Weglowodany ogétem: 294.13g Weglowodany przyswajalne: 253.95¢
Blonnik pokarmowy: 35.13g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 66.43 g
sed: 4196.3mg  Wymienniki weglowodanowe: 25.9
Wymienniki biatkowo-tluszowe 10.6

26

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



%% ?gvlvg rowe

22.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 674kcal, B o.: 24.49g, T: 24.51g, W 0.: 93.26q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 801kcal, B 0.: 38.36g, T: 13.93g, W o.: 140.44g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 9.65g, T: 4.6g, W o.: 23.8g)
Truskawki (E: 50kcal, B 0.: 1.05g, T: 0.6g, W 0.: 11. 4q)

» 20:00 Kolacja (E: 518kcal, B 0.: 27.24g, T: 21.4g, W 0.: 57.169)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2163kcal  Wartos¢ energetyczna:
Biatko ogdtem: oo 99.749 Thuszez:
Weglowodany ogétem: . 314.669 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: 47.199  Kwasy thiszczowe nasycone ogotem:
SO: e 1908.38 mg  Wymienniki weglowodanowe:
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9.8

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki (60g)

-
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1 plaster

—_

2Sg)

—

3 plastry (60g)

8636.35 kJ

64.44 g

177.05¢

23.12 g

26.7
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%% ?gvlvg rowe

23.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 610kcal, B o.: 24.43g, T: 23.3g, W 0.: 80.21g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 796kcal, B 0.: 37.63g, T: 16.17g, W o.: 133.66g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

» 20:00 Kolacja (E: 521kcal, B 0.: 20.71g, T: 22.27g, W 0.: 62.85g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2194 kcal Wartos¢ energetyczna:

86.34g Tluszcz:

312.01g Weglowodany przyswajalne:

1625.85 mg Wymienniki weglowodanowe:
10.2

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki (60g)

9219.81 kJ

74.29 g

277.98 ¢

32.259 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

329¢

27.9

28



%% ?gvlvg rowe

24.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 606kcal, B o.: 19.9g, T: 27.28g, W o.: 73.42g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 823kcal, B 0.: 27.67g, T: 25.56g, W 0.: 131.24g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 543kcal, B 0.: 28.29g, T: 21.97g, W o0.: 61.54g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 2064 keal ~ Wartos¢ energetyczna:
Biatko ogdtem: o 81419 Thszez:
Weglowodany ogétem: . 278.59 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: .. 37.659 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem:
SO: e 3137.41mg  Wymienniki weglowodanowe:
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 10.2

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

lat

2 kromki (60g)

8631.36 kJ

77.06 g

226.71g

25.64 g

24

29



%% ?gvlvg rowe

25.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 483kcal, B o.: 19.6g, T: 20.03g, W 0.: 59.23g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 929kcal, B 0.: 42.32g, T: 26.62g, W o.: 139.15g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

Clasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

» 20:00 Kolacja (E: 539kcal, B 0.: 13.98g, T: 26.06g, W o.: 67.4g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2180 kcal Wartos¢ energetyczna:

78.449 Thuszcez:

295.58 g Weglowodany przyswajalne:

2240.6 mg Wymienniki weglowodanowe:
10.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki (60g)

9125.54 kJ

83.89 ¢

228.64 g

41.36 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

30.37¢g

25.4

30



zdrowe
%% zbiorowe

26.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 543kcal, B o.: 20.96g, T: 26.19g, W o.: 58.5g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 969kcal, B 0.: 41.42g, T: 30.38g, W o.: 141.8¢g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

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

» 20:00 Kolacja (E: 407kcal, B 0.: 20.74g, T: 16.57g, W o.: 46.24g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka 19-65
lat

2 kromki (60g)

Pomldor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 2/3 sztuki (1 OOg)
Poledwica sopocka (E: 44kcal, B 0.: 7.56g, T: 1.37g, W 0.: 0.329) 3 plastry (359)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2066 kcal ~ Wartos¢ energetyczna: 8627.46 kJ
Biatko ogétem: o 85.899 Thuszez: 74.37g
Weglowodany ogétem: = 279.759  Weglowodany przyswajalne: 155.58 g
Blonnik pokarmowy: ... 38.769 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 29.219
S00: et 3190.36 mg  Wymienniki weglowodanowe: = 24.1
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 10.1
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 31



zdrowe
%% zbiorowe

27.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 618kcal, B o.: 27.35g, T: 24.36g, W 0.: 75.76q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 716kcal, B 0.: 44.93¢g, T: 12.2g, W 0.: 114.89g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

» 20:00 Kolacja (E: 569kcal, B 0.: 11.39g, T: 17.81g, W 0.: 95.72g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 1995 kcal Wartosé energetyczna:

89.22 ¢
298.67 g
40.28 g
1960.18 mg
8.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki (60g)

8368.65 kJ

56.62 g

226.25 g

27.38¢

25.9

32



%% ?gvlvg rowe

28.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 519kcal, B o.: 28.38g, T: 24g, W o.: 49.62g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 915kcal, B 0.: 40.86g, T: 27g, W o.: 142.569)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 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)

» 20:00 Kolacja (E: 600kcal, B o.: 30.86g, T: 32.96g, W o.: 48.45¢)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 2115 kcal Wartos¢ energetyczna:

100.94g Tluszcz:

260.79g9 Weglowodany przyswajalne:

2121.57 mg Wymienniki weglowodanowe:
11.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)

—_

1 plaster 25g)

8844.79 kJ

84.24 ¢

209.29 g

46.479 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

29.08 g

21.5

33



zdrowe
%% zbiorowe

29.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 600kcal, B o.: 20.75g, T: 25.77g, W o.: 74.62g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 997kcal, B 0.: 41.89¢, T: 33.74g, W 0.: 139.65g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 501kcal, B 0.: 15.05g, T: 27.7g, W o.: 50.269)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2190 kcal Wartos$¢ energetyczna:

83.24 g
276.83 g
41.24 g
2184.13 mg
11.3

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

1 plaster (10g)

9151.65 kJ

89.46 g

178.2 ¢

25.11g

23.7

34



zdrowe
%% zbiorowe

30.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 699kcal, B o.: 33.24g, T: 32.6g, W 0.: 71.99g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 929kcal, B 0.: 45.88¢, T: 25.14g, W 0.: 139.11g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 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: 501kcal, B 0.: 17.96g, T: 18.92g, W o.: 67.34g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

lat

2 kromki (60g)

35



zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka 19-65

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2214 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 9251.31 kJ
Biatko ogétem: 97.76g Thszezz 77.34¢
Weglowodany ogétem: 299.01g Weglowodany przyswajalne: 229.55¢
Blonnik pokarmowy: 39.999 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 61.26 g
sed: 4357.14 mg  Wymienniki weglowodanowe: 26
Wymienniki biatkowo-tluszowe 10.9

36

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

31.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 21.31g, T: 25.47g, W o.: 64.46q)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

» 12:00 Obiad (E: 848kcal, B 0.: 27.66g, T: 18.57g, W 0.: 152.85g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)
Kasza manna z owocami (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)

» 20:00 Kolacja (E: 519kcal, B 0.: 31.9g, T: 12.73g, W o.: 75.04g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W o.: 43.83g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2083 kcal Wartos$¢ energetyczna:

87.67 g
312.28 g
41.67 g
2889.63 mg
9.1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka 19-65

lat

3 kromki (90g)

8728.62 kJ

62.52 g

266.31 g

30.49 g

27.1
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$roda (2026-07-01) czwartek (2026-07-02) piatek (2026-07-03) sobota (2026-07-04) niedziela (2026-07-05) poniedziatek (2026-07-06) wtorek (2026-07-07)
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 Chleb graham Chleb graham Chleb graham Masto ekstra Masto ekstra
Roszponka Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
Salceson bialy Szynka drobiowa, mielona  Satata mastowa Ser gouda Szynka wieprzowa, cukrem cukrem
Kawa z mlekiem Dzem truskawkowy, Pasta warzywna z z6ttym  Kawa z mlekiem gotowana Zacierka na mleku Salata
Musztarda niskostodzony serem Papryka czerwona Jajko w majonezie Rzodkiewka Chleb graham
Chleb graham Herbata czarna, napar z Kakao Ogorek Chleb graham Pomidor
Makaron na mleku cukrem Kawa z mlekiem Filet z kurczaka w Ryz na mleku
Ryz na mleku Kefir, 2% tluszczu galarecie Smakmak Poledwica sopocka
Rukola Jogurt truskawkowy, 1.5%
Kefir, 2% tluszczu tluszczu
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Udko pieczone Pierogi z miegsem Ziemniaki, pdzne Gulasz wieprzowy Zupa z fasolki szparagowej Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pZne
Duszona mioda kapustaz  Zupa gotagbkowa Bukiet warzyw na parze Kasza gryczana Schab pieczony Zupa jarzynowa z kasza Zupa pieczarkowa z
koperkiem i marchewka Suréwka z czerwonej Zupa owocowa Zupa krupnik z Ziemniaki, pdzne manng makaronem
Ziemniaki, pdzne kapusty Sos musztardowy ziemniakami Suréwka z selera Wieprzowina po cyganisku  Kotlet mielony
Zupa szczawiowa Jaja gotowane Suréwka z buraka Surowka z sataty lodowej  Mizeria
Kiwi Banan Kasza manna z owocami Gruszka Ciasto drozdzowe z Jogurt truskawkowy, 1.5%  Banan
jabtkami i kruszonka tluszczu
Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Herbata czarna, napar z Chleb graham Chleb graham
Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem cukrem cukrem cukrem Pomidor cukrem cukrem
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Chleb graham Masto ekstra Masto ekstra
Ser topiony, edamski Musztarda Pomidor Kiethasa szynkowa, z Masto ekstra Ser gouda Pomidor
Ogoérek Kiethasa zwyczajna Ryba po grecku kurczaka Metka tososiowa Ogoérek Szynka drobiowa, mielona
Szynka konserwowa 0gorki kiszone Satatka brokutowa z fasolg pasta jajeczna z groszkiem
Hummus

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 65



$roda (2026-07-01) czwartek (2026-07-02) piatek (2026-07-03) sobota (2026-07-04) niedziela (2026-07-05) poniedziatek (2026-07-06) wtorek (2026-07-07)

Energia:

Kcal 2165 8707 kJ
Kcal z tluszczy 32,91 %
Kcal z biatka 16,75 %
Kcal z weglowodanéw
53,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
289,60 g

Btonnik: 38,78 g
Skrobia: 147,80 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,65 g
Biatko roslinne: 31,14 g
Biatko zwierzece: 38,34 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 79,16 g
Cholesterol: 266,50 mg

Energia:

Kcal 21 10 = 8849 kJ
Kcal z tluszczy 34,13 %
Kcal z biatka 16,42 %
Kcal z weglowodanéw
52,45 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
276,67 g

Btonnik: 33,40 g
Skrobia: 110,24 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,62 g
Biatko roslinne: 25,97 g
Biatko zwierzece: 52,43 g

Thuszez:
Tluszcz og6tem: 80,02 g
Cholesterol: 218,83 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2083 8729 kJ
Kcal z tluszczy 27,01 %
Kcal z biatka 16,84 %
Kcal z weglowodanéw
59,97 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
312,284

Btonnik: 41,67 g
Skrobia: 154,07 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 87,67 g
Biatko roslinne: 35,89 g
Biatko zwierzece: 31,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,52 g
Cholesterol: 543,35 mg

Energia:

Kcal 2089 8736 kJ
Kcal z tluszczy 35,47 %
Kcal z biatka 17,90 %
Kcal z weglowodanéw
50,10 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
261,66 g

Btonnik: 40,27 g
Skrobia: 144,05 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,47 g
Biatko roslinne: 37,72 g
Biatko zwierzece: 53,56 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 82,33 g
Cholesterol: 224,95 mg

Energia:

Kcal 2149 8214 kJ
Kcal z tluszczy 37,89 %
Kcal z biatka 16,74 %
Kcal z weglowodanéw
48,44 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
260,25 g

Btonnik: 35,19 g
Skrobia: 131,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,91 g
Biatko roslinne: 29,43 g
Biatko zwierzece: 55,75

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 90,48 g
Cholesterol: 391,34 mg

g

Energia:

Kcal 2037 8545 kJ
Kcal z tluszczy 29,08 %
Kcal z biatka 19,49 %
Kcal z weglowodanéw
54,91 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
279,64 g

Btonnik: 35,18 g
Skrobia: 158,04 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,23 g
Biatko roslinne: 31,31 g
Biatko zwierzece: 55,08 g

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 65,82 g
Cholesterol: 465,47 mg

Energia:

Kcal 2060 8658 kJ
Kcal z tluszczy 27,48 %
Kcal z biatka 16,12 %
Kcal z weglowodanéw
59,85 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
308,22 ¢

Btonnik: 37,44 g
Skrobia: 155,73 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,02 g
Biatko roslinne: 32 74 ¢
Biatko zwierzece: 47 36¢g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 62,89 g
Cholesterol: 310,00 mg



Chleb graham

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Rukola

Ptatki owsiane na mleku
Mortadela z cebula

Chleb graham

Masto ekstra

Kawa z mlekiem
Szynka farmerska
Jogurt jagodowy, 1.5%
thuszezu

Satatka grecka

Chleb graham

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Ogoérek

Ptatki owsiane na mleku
Ser twarogowy, potttusty

Chleb graham

Masto ekstra

Pomidor

Pasta migsna z pietruszka
Kawa z mlekiem

Rukola

Maslanka naturalna

Masto ekstra
Chleb graham
Roszponka
Szynka z indyka
Kawa z mlekiem
Ser gouda

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Ser gouda

Herbata czarna, napar z
cukrem

Ogorek

Kasza jeczmienna na
mleku

sroda (2026-07-08) czwartek (2026-07-09) piatek (2026-07-10) sobota (2026-07-11) niedziela (2026-07-12) poniedziatek (2026-07-13) wtorek (2026-07-14)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham

Masto ekstra

Kawa z mlekiem
Satata mastowa
Pomidor

Ser salami

Szynka wieprzowa
Ptatki kukurydziane na
mleku

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot

Zupa kapusniak ze stodkiej
kapusty

Brokut na parze

Ryz bragzowy

Leczo z kietbasa

Kompot

Zupa fasolowa

Ziemniaki, pdzne

Gotabki z ryzem, miesem i
sosem pomidorowym

Kompot

Fasolka szparagowa z
butka tarta

Ryba pieczona

Kompot

Fasolka po bretorisku
Chleb graham

Zupa klopsowa

Zupa pomidorowa z ryzem  Marchew tarta z jabtkiem

Ziemniaki, pdzne

Kompot

Zupa barszcz ukrainski
Ziemniaki, pdzne
Kotlet z piersi kurczaka
Suréwka z kapusty
wioskiej

Kompot

Zupa ogdrkowa
Makaron z serem i
owocami

Surowka z marchewki

Kompot

Ziemniaki, pézne
Krem z botwinki
Udko duszone
Suréwka z czerwonej
kapusty

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Ciasto drozdzowe z
jabtkami i kruszonka

Budyn czekoladowy

Galaretka owocowa

Gruszka

Jabtko pieczone

Banan

Galaretka owocowa

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra
Wieprzowina, szynka
pieczona

Sos tatarski - Winiary
Papryka czerwona

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pasta twarogowa z
turiczykiem

Salata mastowa

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satatka jarzynowa

Chleb graham

Masto ekstra

Salata

Metka tatarska

Herbata czarna, napar z
cukrem

Kietbasa szynkowa, z
indyka

Papryka czerwona

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ketchup, tagodny
Satata

Pomidor

Paréwki drobiowe

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Wieprzowina w galarecie

66



$roda (2026-07-08) czwartek (2026-07-09) piatek (2026-07-10) sobota (2026-07-11) niedziela (2026-07-12) poniedziatek (2026-07-13) wtorek (2026-07-14)

Energia:

Kcal 2199 9175 kJ
Kcal z tluszczy 33,91 %
Kcal z biatka 14,36 %
Kcal z weglowodanéw
55,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
303,34 ¢

Btonnik: 41,69 g
Skrobia: 174,22 g

Biatko:

Biatko ogétem: 78,92 g
Biatko roslinne: 36 04g
Biatko zwierzece: 29 81¢g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 82,85 g

Cholesterol: 259,09 mg

Energia:

Kcal 2144 8847 kJ
Kcal z tluszczy 29,09 %
Kcal z biatka 19,79 %
Kcal z weglowodanéw
54,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
290,50 g

Btonnik: 37,57 g
Skrobia: 157,46 g

Biatko:

Biatko ogotem: 106,06 g
Biatko roslinne: 35,32 g
Biatko zwierzece: 65,45 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 69,31 g
Cholesterol: 353,45 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2167 9099 kJ
Kcal z tluszczy 24,79 %
Kcal z biatka 16,72 %
Kcal z weglowodanéw
62,04 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
336,10 g

Btonnik: 39,22 g
Skrobia: 163,12 g

Biatko:

Biatko ogétem: 90,56 g
Biatko roslinne: 32 80g
Biatko zwierzece: 35 32

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 59,68 g
Cholesterol: 187,28 mg

Energia:

Kcal 21 53 =9003 kJ
Kcal z tluszczy 31,95 %
Kcal z biatka 19,80 %
Kcal z weglowodanéw
53,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
289,06 g

Btonnik: 57,09 g
Skrobia: 128,71 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,57 g
Biatko roslinne: 46,60 g
Biatko zwierzece: 55,41 g

Thuszez:
Ttuszcz ogbtem: 76,42 g
Cholesterol: 264,20 mg

Energia:

Kcal 2032 8529 kJ
Kcal z tluszczy 30,75 %
Kcal z biatka 21,47 %
Kcal z weglowodanéw
51,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
261,48 ¢

Btonnik: 38,70 g
Skrobia: 147,31 g

Biatko:

Biatko ogétem: 109,09 g
Biatko roslinne: 32,92 g
Biatko zwierzece: 63,48 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 69,42 g
Cholesterol: 268,77 mg

Energia:

Kcal 2097 8790 kJ
Kcal z tluszczy 28,80 %
Kcal z biatka 14,56 %
Kcal z weglowodanéw
59,57 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
312,29 ¢

Btonnik: 41,58 g
Skrobia: 102,21 g

Biatko:

Biatko ogétem: 76,35 g
Biatko roslinne: 235 g
Biatko zwierzece: 39, 19

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 67,11 g
Cholesterol: 185,94 mg

Energia:

Kcal 21 97 = 8500 kJ
Kcal z tluszczy 27,50 %
Kcal z biatka 16,66 %
Kcal z weglowodanéw
59,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
327,994

Btonnik: 41,38 g
Skrobia: 139,01 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,48 g
Biatko roslinne: 29 06 g
Biatko zwierzece: 38 88g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 67,14 g
Cholesterol: 210,30 mg



$roda (2026-07-15) czwartek (2026-07-16) piatek (2026-07-17) sobota (2026-07-18) niedziela (2026-07-19) poniedziatek (2026-07-20) wtorek (2026-07-21)

Chleb graham
Masto ekstra
Rolada wieprzowa,
pieczona

Ogorek

Kakao

Masto ekstra

Jajko w majonezie
Kasza manna

Chleb graham

Kawa zbozowa mlekiem
Pomidor

Poledwica miodowa
Jogurt jagodowy, 1.5%
tluszeczu

Chleb graham

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Zacierka na mleku
Grani, twarozek
Papryka czerwona

Chleb graham

Masto ekstra

Papryka czerwona

Pasta migsna z pietruszka
Kawa z mlekiem

Grani, twarozek

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Satata lodowa

Szynka konserwowa,
wieprzowa

Kawa z mlekiem

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham
Masto ekstra
Kakao

Saltata mastowa
Musztarda

Serdelki, parowki drobiowe

Pasta z biatej fasoli z
suszonym majerankiem

Chleb graham

Masto ekstra

Kawa z mlekiem
Ogorki kiszone
Rukola

Ser topiony, edamski
Poledwica miodowa
Zacierka na mleku

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot

0gorki kiszone
Zupa kalafiorowo-
brokutowa
Ziemniaki, pdzne
Schab pieczony

Kompot

Ryz brazowy
Marchewka z groszkiem
Potrawka z kurczaka
Zupa brukselkowa

Kompot

Brokut na parze
Ryba parowana
Ziemniaki, pdzne
Barszcz bialy z
ziemniakami

Kompot

Bigos

Chleb graham
Zupa buraczkowa

Kompot

Suréwka z kapusty
pekinskiej

Zupa wielowarzywna
Pieczen rzymska
Ziemniaki, pdzne

Kompot

Suréwka wielowarzywna
Bitka wieprzowa w sosie
Zupa marchwianka
Kasza gryczana

Kompot

Zupa krupnik z
ziemniakami
Pulpety gotowane
Ziemniaki, pdzne
Sos koperkowy
Buraczki na ciepto

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Ciasto z owocami

Kisiel z owocami

Jogurt truskawkowy, 1.5%

tluszczu

Arbuz

Kiwi

Jabtko pieczone

Banan

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Salceson wieprzowy
Szynka drobiowa, mielona
Musztarda

Papryka czerwona

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Metka tososiowa
Safata

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Krajanka $ledziowa

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satatka z kalafiora i
pomidoréw

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Salata

Ogorek

pasta jajeczna

Szynka wieprzowa,
gotowana

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Grani, twarozek

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Chleb graham

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Metka tatarska
Pomidor

Poledwica z piersi
kurczaka
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sroda (2026-07-15) czwartek (2026-07-16) piatek (2026-07-17) sobota (2026-07-18) niedziela (2026-07-19) poniedziatek (2026-07-20) wtorek (2026-07-21)

Energia:

Kcal 2135 8932 kJ
Kcal z tluszczy 34,93 %
Kcal z biatka 16,78 %
Kcal z weglowodanéw
51,43 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
274,53 g

Btonnik: 37,53 g
Skrobia: 136,16 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,57 g
Biatko roslinne: 33 52¢g
Biatko zwierzece: 47 71g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 82,85 g
Cholesterol: 266,10 mg

Energia:

Kcal 21 83 =8274kJ
Kcal z tluszczy 39,41 %
Kcal z biatka 14,58 %
Kcal z weglowodanéw
48,93 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
267,01

Btonnik: 36,59 g
Skrobia: 115,54 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,58 g
Biatko roslinne: 274 9¢
Biatko zwierzece: 42 26g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 95,58 g
Cholesterol: 486,61 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2119 8875 kJ
Kcal z tluszczy 34,46 %
Kcal z biatka 16,97 %
Kcal z weglowodanéw
51,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
272,25¢g

Btonnik: 31,70 g
Skrobia: 144,97 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 89,92 g
Biatko roslinne: 292 g
Biatko zwierzece: 25 0g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 81,14 g
Cholesterol: 287,45 mg

Energia:

Kcal 2149 8982 kJ
Kcal z tluszczy 36,72 %
Kcal z biatka 20,61 %
Kcal z weglowodanéw
46,96 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,27 ¢

Btonnik: 46,94 g
Skrobia: 101,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,75 g
Biatko roslinne: 34,84 g
Biatko zwierzece: 56,83 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 87,67 g
Cholesterol: 467,26 mg

Energia:

Kcal 2051 = 8599 kJ
Kcal z tluszczy 34,32 %
Kcal z biatka 16,24 %
Kcal z weglowodanéw
52,54 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
269,42 ¢

Btonnik: 36,20 g
Skrobia: 149,11 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,28 g
Biatko roslinne: 31 074
Biatko zwierzece: 34 68 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 78,21 g
Cholesterol: 466,00 mg

Energia:

Kcal 2090 8741 kJ
Kcal z tluszczy 36,57 %
Kcal z biatka 17,19 %
Kcal z weglowodanéw
49,21 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
257,12¢g

Btonnik: 34,82 g
Skrobia: 125,43 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,83 g
Biatko roslinne: 31,44 g
Biatko zwierzece: 40,27 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 84,93 g
Cholesterol: 212,90 mg

Energia:

Kcal 21 62 =8917 kJ
Kcal z tluszczy 29,94 %
Kcal z biatka 18,68 %
Kcal z weglowodanéw
54,42 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
294,13 g

Btonnik: 35,13 g
Skrobia: 159,12 g

Biatko:

Biatko ogétem: 100,99 g
Biatko roslinne: 30,58 g
Biatko zwierzece: 54,91 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,92 g
Cholesterol: 454,50 mg



sroda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sohota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Papryka czerwona Paprykarz szczecirski Ryz na mleku Kasza manna Kawa z mlekiem Twarozek ze $mietang Ser gouda
Makaron na mleku Ser topiony, edamski Herbata czarna, napar z Szynka drobiowa, mielona  Pomidor Dzem truskawkowy, Szynka drobiowa, mielona
Herbata czarna, napar z Kawa z mlekiem cukrem Dzem truskawkowy, Dzem jagodowy, niskostodzony Pomidor
cukrem Ptatki owsiane na mleku Szpinak niskostodzony niskostodzony Herbata czarna, napar z Kawa z mlekiem
Kaszanka z cebula Roszponka pasta jajeczna ze Rzodkiewka Pasztet wieprzowy, cukrem Jogurt naturalny, 2%
szczypiorkiem Kawa z mlekiem pieczony Rzodkiewka thuszczu
Jogurt truskawkowy, 1.5%  Zacierka na mleku
tluszczu
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Zupa fasolowa Ziemniaki, pdzne Zupa pomidorowa z dynia ~ Zupa ros6t z makaronem Udko pieczone Zupa grochowa Ziemniaki, pZne
Gulasz z piersi indyka Zupa szczawiowa Ziemniaki, pézne Watrébka drobiowa z Suréwka z kapusty Marchew tarta z jabtkiem  Krem z biatych warzyw
Makaron razowy, pszenny  Kotlet z piersi kurczaka Sledz w $mietanie cebula wioskiej Makaron z serem i Gulasz wieprzowy
Suréwka z selera Mizeria Ziemniaki, pézne Barszcz czerwony z jogurtem Suréwka z czerwonej
Suréwka z buraka makaronem kapusty
Ryz biaty dtugoziarnisty z
warzywami
Truskawki Szybkie ciasto Jogurt truskawkowy, 1.5%  Ciasto z owocami Salatka owocowa z Jogurt truskawkowy, 1.5%  Gruszka
Jogurt naturalny, 2% czekoladowe thuszczu jogurtowa polewa thuszczu
tluszczu
Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
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 Salata Masto ekstra
Satata mastowa Ogorek Papryka czerwona Pomidor Ser gouda Satatka ziemniaczana Pomidor
Ser gouda Twarozek ze $mietang i Ryba po hawajsku Satatka brokutowa z fasolg Pomidor Masto ekstra Rolady z karkéwki z
Krakowska parzona szczypiorkiem Poledwica sopocka pieczarka
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sroda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sobota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28)

Energia:

Kcal 2163 8636 kJ
Kcal z tluszczy 26,81 %
Kcal z biatka 18,44 %
Kcal z weglowodanéw
58,19 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
314,66 g

Btonnik: 47,19 g
Skrobia: 88,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,74 g
Biatko roslinne: 26,27 g
Biatko zwierzece: 36,93 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 64,44 g
Cholesterol: 164,15 mg

Energia:

Kcal 2194 9220 kJ
Kcal z tluszczy 30,47 %
Kcal z biatka 15,74 %
Kcal z weglowodanéw
56,88 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
312,01

Btonnik: 32,25 g
Skrobia: 188,67 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,34 g
Biatko roslinne: 35,35 g
Biatko zwierzece: 49,47 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 74,29 g
Cholesterol: 230,45 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2064 8631 kJ
Kcal z tluszczy 33,60 %
Kcal z biatka 15,78 %
Kcal z weglowodanéw
53,97 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
278,50 g

Btonnik: 37,65 g
Skrobia: 126,65 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 81,41 g
Biatko roslinne: 26,15 g
Biatko zwierzece: 31,72 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 77,06 g
Cholesterol: 372,90 mg

Energia:

Kcal 2180 9126 kJ
Kcal z tluszczy 34,63 %
Kcal z biatka 14,39 %
Kcal z weglowodanéw
54,23 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
295,58 g

Btonnik: 41,36 g
Skrobia: 133,53 g

Biatko:

Biatko ogétem: 78,44 g
Biatko roslinne: 31,70 g
Biatko zwierzece: 40,57 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 83,89 g
Cholesterol: 632,05 mg

Energia:

Kcal 2066 8627 kJ
Kcal z tluszczy 32,40 %
Kcal z biatka 16,63 %
Kcal z weglowodanéw
54,16 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
279,75¢

Btonnik: 38,76 g
Skrobia: 129,60 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,89 g
Biatko roslinne: 27 48 g
Biatko zwierzece: 53 30

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 74,37 g
Cholesterol: 284,03 mg

g

Energia:

Kcal 1995 8369 kJ
Kcal z tluszczy 25,54 %
Kcal z biatka 17,89 %
Kcal z weglowodanéw
59,88 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
298,67 g

Btonnik: 40,28 g
Skrobia: 121,59 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,22 g
Biatko roslinne: 29 63 g
Biatko zwierzece: 51 92

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 56,62 g
Cholesterol: 238,90 mg

9

Energia:

Kcal 21 15 = 8845 kJ
Kcal z tluszczy 35,85 %
Kcal z biatka 19,09 %
Kcal z weglowodanéw
49,32 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
260,799

Btonnik: 46,47 g
Skrobia: 112,43 g

Biatko:

Biatko ogétem: 100,94 g
Biatko roslinne: 33,90 g
Biatko zwierzece: 64,15 g

Thuszez:
Ttuszcz ogotem: 84,24 g
Cholesterol: 238,85 mg



Sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Chleb graham Chleb graham

Dzem truskawkowy, niskostodzony Masto ekstra Masto ekstra

Herbata czarna, napar z cukrem satatka z makreli Satata mastowa

Rzodkiewka Papryka czerwona Pasta warzywna z z6ttym serem
Zacierka na mleku Kawa z mlekiem Kakao

Chleb graham Kefir, 2% ttuszczu

Pasztet wieprzowy, pieczony Kasza manna

Szynka wieprzowa

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot Kompot Kompot
Zupa grochowa Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pézne
Sos bolognese Pulpety wieprzowe Bukiet warzyw na parze
Makaron petnoziarnisty Sos koperkowy Zupa owocowa
Marchew tarta z jabtkiem Buraczki Sos musztardowy
Zupa pomidorowa z ryzem Jaja gotowane
16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu Jabtko Kasza manna z owocami
20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem
Salata Masto ekstra Masto ekstra
Krajanka $ledziowa Pomidor Pomidor
Satatka ziemniaczana z kietbasa Ryba po grecku
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Sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2190 = 9152 kJ Kcal 2214 = 9251 kJ Kcal 2083 = 8729 kJ

Kcal z tluszczy 36,76 % Kcal z tluszczy 31,44 % Kcal z tluszczy 27,01 %

Kcal z biatka 15,20 % Kcal z biatka 17,66 % Kcal z biatka 16,84 %

Kcal z weglowodanéw 50,56 % Kcal z weglowodanéw 54,02 % Kcal z weglowodanéw 59,97 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 276,83 g Weglowodany ogétem: 299,01 g Weglowodany ogétem: 312,28 g
Btonnik: 41,24 g Btonnik: 39,99 g Btonnik: 41,67 g

Skrobia: 88,78 g Skrobia: 146,43 g Skrobia: 154,07 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 83,24 g Biatko ogéotem: 97,76 g Biatko ogdtem: 87,67 g

Biatko roslinne: 26,56 g Biatko roslinne: 27,19 g Biatko roslinne: 35,89 g
Biatko zwierzece: 30,02 g Biatko zwierzece: 61,51 g Biatko zwierzece: 31,00 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 89,46 g Tluszcz ogétem: 77,34 g Tluszcz ogétem: 62,52 g
Cholesterol: 292,55 mg Cholesterol: 356,66 mg Cholesterol: 543,35 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	08:00 Śniadanie (E: 624kcal, B o.: 26.46g, T: 23.07g, W o.: 80.47g)
	12:00 Obiad (E: 870kcal, B o.: 40.66g, T: 26.06g, W o.: 128.46g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 581kcal, B o.: 22.18g, T: 29.28g, W o.: 59.82g)
	08:00 Śniadanie (E: 594kcal, B o.: 23.73g, T: 17.24g, W o.: 89.56g)
	12:00 Obiad (E: 817kcal, B o.: 33.02g, T: 33.44g, W o.: 104.01g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 583kcal, B o.: 28.67g, T: 28.98g, W o.: 54.9g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 21.31g, T: 25.47g, W o.: 64.46g)
	12:00 Obiad (E: 848kcal, B o.: 27.66g, T: 18.57g, W o.: 152.85g)
	16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B o.: 6.8g, T: 5.75g, W o.: 19.93g)
	20:00 Kolacja (E: 519kcal, B o.: 31.9g, T: 12.73g, W o.: 75.04g)
	08:00 Śniadanie (E: 589kcal, B o.: 31.82g, T: 29.06g, W o.: 53.58g)
	12:00 Obiad (E: 889kcal, B o.: 43.11g, T: 25.69g, W o.: 130.68g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 530kcal, B o.: 17.7g, T: 27.3g, W o.: 57.24g)
	08:00 Śniadanie (E: 642kcal, B o.: 32.06g, T: 31.38g, W o.: 59.8g)
	12:00 Obiad (E: 860kcal, B o.: 44.13g, T: 24.8g, W o.: 126.64g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 10.2g, T: 27.67g, W o.: 47.89g)
	08:00 Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.33g, T: 16.71g, W o.: 66.89g)
	12:00 Obiad (E: 872kcal, B o.: 42.83g, T: 21.91g, W o.: 135.57g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 562kcal, B o.: 23.52g, T: 24.95g, W o.: 64.88g)
	08:00 Śniadanie (E: 593kcal, B o.: 24.48g, T: 16.88g, W o.: 90.63g)
	12:00 Obiad (E: 885kcal, B o.: 41.41g, T: 26.74g, W o.: 127.65g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 466kcal, B o.: 15.93g, T: 18.91g, W o.: 61.74g)
	08:00 Śniadanie (E: 652kcal, B o.: 24.67g, T: 28.22g, W o.: 78.5g)
	12:00 Obiad (E: 949kcal, B o.: 33.36g, T: 29.55g, W o.: 149.34g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 17.37g, T: 18.45g, W o.: 49.58g)
	08:00 Śniadanie (E: 475kcal, B o.: 19.61g, T: 21.86g, W o.: 51.63g)
	12:00 Obiad (E: 955kcal, B o.: 50.79g, T: 20.48g, W o.: 153.48g)
	16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W o.: 25.1g)
	20:00 Kolacja (E: 514kcal, B o.: 28.83g, T: 18.72g, W o.: 60.29g)
	08:00 Śniadanie (E: 602kcal, B o.: 26.18g, T: 18.29g, W o.: 87.39g)
	12:00 Obiad (E: 774kcal, B o.: 36.97g, T: 19.15g, W o.: 123.06g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	20:00 Kolacja (E: 511kcal, B o.: 22.64g, T: 21.43g, W o.: 60.55g)
	08:00 Śniadanie (E: 564kcal, B o.: 39.54g, T: 20.7g, W o.: 62.37g)
	12:00 Obiad (E: 940kcal, B o.: 55.53g, T: 26.78g, W o.: 134.35g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 568kcal, B o.: 10.66g, T: 28.66g, W o.: 72.18g)
	08:00 Śniadanie (E: 529kcal, B o.: 36.33g, T: 28.89g, W o.: 33.02g)
	12:00 Obiad (E: 854kcal, B o.: 41.97g, T: 17.94g, W o.: 142.35g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 559kcal, B o.: 30.07g, T: 21.87g, W o.: 64.33g)
	08:00 Śniadanie (E: 608kcal, B o.: 23.69g, T: 22.99g, W o.: 79.7g)
	12:00 Obiad (E: 817kcal, B o.: 32.8g, T: 19.73g, W o.: 134.06g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 556kcal, B o.: 18.66g, T: 24.03g, W o.: 70.33g)
	08:00 Śniadanie (E: 541kcal, B o.: 24.53g, T: 19.26g, W o.: 71.53g)
	12:00 Obiad (E: 921kcal, B o.: 40.98g, T: 26.6g, W o.: 141.47g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	20:00 Kolacja (E: 455kcal, B o.: 21.2g, T: 20.47g, W o.: 49.89g)
	08:00 Śniadanie (E: 619kcal, B o.: 28.71g, T: 26.33g, W o.: 70.2g)
	12:00 Obiad (E: 876kcal, B o.: 42.2g, T: 28.46g, W o.: 123.14g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 411kcal, B o.: 16.12g, T: 16.88g, W o.: 51.39g)
	08:00 Śniadanie (E: 627kcal, B o.: 29.12g, T: 27.87g, W o.: 67.83g)
	12:00 Obiad (E: 976kcal, B o.: 37.44g, T: 43.47g, W o.: 120.18g)
	16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B o.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)
	20:00 Kolacja (E: 438kcal, B o.: 10.59g, T: 23.61g, W o.: 48.73g)
	08:00 Śniadanie (E: 683kcal, B o.: 30.68g, T: 28.44g, W o.: 79.16g)
	12:00 Obiad (E: 773kcal, B o.: 38.99g, T: 14.56g, W o.: 131.33g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 571kcal, B o.: 14.7g, T: 35.89g, W o.: 49.46g)
	08:00 Śniadanie (E: 714kcal, B o.: 48.65g, T: 29.58g, W o.: 71.65g)
	12:00 Obiad (E: 850kcal, B o.: 45.8g, T: 32.11g, W o.: 105.65g)
	16:00 Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 1.8g, T: 0.3g, W o.: 25.2g)
	20:00 Kolacja (E: 477kcal, B o.: 14.5g, T: 25.68g, W o.: 49.77g)
	08:00 Śniadanie (E: 550kcal, B o.: 27.05g, T: 22.96g, W o.: 61.73g)
	12:00 Obiad (E: 888kcal, B o.: 35.23g, T: 31.17g, W o.: 124.85g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 523kcal, B o.: 19.65g, T: 23.33g, W o.: 61.99g)
	08:00 Śniadanie (E: 649kcal, B o.: 24.47g, T: 35.72g, W o.: 59.81g)
	12:00 Obiad (E: 859kcal, B o.: 43.39g, T: 26.99g, W o.: 119.47g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 21.25g, T: 21.5g, W o.: 56.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 577kcal, B o.: 26.29g, T: 27.19g, W o.: 59.07g)
	12:00 Obiad (E: 953kcal, B o.: 45.63g, T: 24.86g, W o.: 146.08g)
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