: Flen
ZYWIENIOWY

2

cukrzyca trzustka >75 lat

01.07.2026 - 31.07.2026

zdrowe
@ zbiorowe




zdrowe
%% zbiorowe

01.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 555kcal, B o.: 23.97g, T: 22.56g, W o.: 65.86q)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 792kcal, B 0.: 38.95¢g, T: 25.97g, W 0.: 110.01g)
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: 427kcal, B o0.: 16.44g, T: 20.88g, W o0.: 45.12g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka >75
lat

1 plaster (10g)

Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (59)
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: 96kcal, B 0.: 6.42g, T: 7.53g, W 0.: 0.1q) 2 plastry (40g)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1864 keal  Wartosc energetyczna: 7435.37 kJ
Biatkoogdtem: o 80.719 Thuszez: 70.169
Weglowodany ogétem: . 241,849  Weglowodany przyswajaine: 191429
Bonnik pokarmowy: . 33.59 Kwasy huszczowe nasycone ogotem: 25829
SO ettt 2800.79 mg  Wymienniki weglowodanowe: 20.9
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 9.5
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

02.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 22.49g, T: 16.99g, W o.: 82.26q)
Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 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: 465kcal, B 0.: 20.27g, T: 19.69g, W o0.: 54.87¢)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75
lat

1i1/2 kromki (45g)



zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka >75

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1957 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8215.2 kJ

Biatko ogétem: 76.98g Thszezz 70.48 g

Weglowodany ogétem: 269.34g Weglowodany przyswajalne: 216.79 g

Blonnik pokarmowy: 32.449 Kwasy thuszczowe nasycone ogétem 26.75¢

sed: 2719.72mg  Wymienniki weglowodanowe: 23.7
9.4

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

03.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B o.: 18.82g, T: 24.96g, W o.: 49.85q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 770kcal, B 0.: 25.95¢g, T: 18.48g, W o.: 134.4g)
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: 450kcal, B 0.: 29.41g, T: 12.22g, W 0.: 60.43g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 1867 kcal Wartosé energetyczna:

80.98 ¢
264.61 g
36.39¢
2622.93 mg
8.8

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

lat

2 kromki (60g)

7811.22 kJ

61.41¢

223.92 g

30.28 ¢

22.8




zdrowe
%% zbiorowe

04.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 440kcal, B o.: 22.35¢, T: 22.82g, W o.: 38.94q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 751kcal, B 0.: 38.07g, T: 24.45g, W 0.: 102.96g)
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: 492kcal, B 0.: 17.67g, T: 23.18g, W 0.: 57.21g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka >75
lat

2 kromki (60g)

Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Klelbasa szynkowa, z kurczaka (E: 44kcal, B o.: 6.48g, T: 2g, W 0.: 0g) 2 2/3 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: = . 1764 keal  Wartosc energetyczna: 7378.14 kJ
Biatkoogdtem: = o 78939 THSZCZ: o 70.739
Weglowodany ogotem: . 219.279 Weglowodany przyswajalne: 179.199
Blonnik pokarmowy: . 35.999 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 25.68¢
SO e 2529.53mg  Wymienniki weglowodanowe: 18.3
Wymienniki biatkowo-thuszowe: 9.5
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

05.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 535kcal, B o.: 30.74g, T: 23.26g, W 0.: 52.44q)
Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 12:00 Obiad (E: 782kcal, B 0.: 42.42g, T: 24.71g, W 0.: 108.19g)
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: 433kcal, B 0.: 10.17g, T: 23.55g, W o.: 47.869)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25¢g, T: 0g, W 0.: 12.5¢g)

cukrzyca trzustka >75
lat

1i1/2 kromki (45g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (1 009)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g) 2 kromki (60g)
Mas}o ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (59)
Metka tososiowa (E: 188kcal, B 0.: 4g, T: 18.2g, W 0.: 2g) 3/4 porcji (40g)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1926 keal  Wartosc energetyczna: 7285.06 kJ
Biatkoogdtem: o 86.859 Thuszez: o 78.159
Weglowodany ogétem: . 234419 Weglowodany przyswajalne: 198.17¢9
Bonnik pokarmowy: . 32.799 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 22.639
SO ettt 1511.76mg  Wymienniki weglowodanowe: = 20.2
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 10.4
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: 794kcal, B 0.: 41.12g, T: 21.82g, W 0.: 117.12g)
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: 456kcal, B 0.: 20.99g, T: 20.31g, W o0.: 50.23g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 1853 kcal Wartos$¢ energetyczna:

94999 Tluszcz:

9.3

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

246.549 Weglowodany przyswajalne:

31.82g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.04¢g

2115.85mg  Wymienniki weglowodanowe:

cukrzyca trzustka >75
lat

1 plaster (10g)

7766.14 kJ
61.09 g
212.59 g

21.5




zdrowe
%% zbiorowe

07.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 486kcal, B o.: 21.96g, T: 12.25g, W o.: 75.99g)

Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 807kcal, B 0.: 39.7g, T: 26.65g, W 0.: 109.2g)
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: 429kcal, B 0.: 15.89g, T: 14.78g, W 0.: 61.7g)

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

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna

1838 kcal

cukrzyca trzustka >75

1/2 plastra (5g)

7725.32 kJ

78.75¢

54.04 g

275.09 g

228.43 g

34.08 g

4519 g

1420.5 mg

24.1

8.1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

08.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 20.79g, T: 22.21g, W 0.: 70.52g)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» 12:00 Obiad (E: 815kcal, B 0.: 30.52g, T: 28.79g, W o.: 118.62g)
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 >75
lat

1 kromka (30g)

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: . 1965keal  Wartosc energetyczna: 8194.56 kJ
Biatkoogdtem: o 7229 THSZCZ: e 76.08¢9
Weglowodany ogétem: . 264.649 Weglowodany przyswajalne: 215.719
Bonnik pokarmowy: . 37.089 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 34849
SO ettt 2281.46 mg  Wymienniki weglowodanowe: 22.8
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 9.7
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe

zbiorowe

O

09.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 437kcal, B o.: 19.58g, T: 17.74g, W 0.: 51.6g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 877kcal, B 0.: 49.08g, T: 20.39g, W o.: 135.03g)
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: 407kcal, B 0.: 26.31g, T: 14.09g, W o.: 45.65g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka >75
lat

2 kromki (60g)

Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
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: = . 1921 keal  Wartosc energetyczna: 7914.61kJ
Biatkoogdtem: = o 10189 Thuszez: 60.47 g
Weglowodany ogotem: . 257.389  Weglowodany przyswajalne: 215.86 9
Blonnik pokarmowy: ... 34219  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 24.949
SO e 1872.69 mg  Wymienniki weglowodanowe: 22.2
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 9.5
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



zdrowe
%% zbiorowe

10.07.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 567kcal, B o.: 24.94g, T: 18.04g, W o.: 80.09g)

Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 12:00 Obiad (E: 696kcal, B 0.: 35.26g, T: 19.06g, W o.: 104.61g)
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: 404kcal, B 0.: 20.12g, T: 16.8g, W 0.: 45.91g)

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

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna

1947 kcal

cukrzyca trzustka >75

1i1/2 kromki (45g)

8173.94 kJ

85.09 g

54.71¢g

295.71¢g

255.49 g

349¢g

23.65¢

1485.66 mg

26.1

8.3

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

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: 655kcal, B 0.: 33.4g, T: 17.84g, W 0.: 101.53g)
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 0.: 10.63g, T: 24.54g, W 0.: 72.15g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 1830 kcal Wartosé energetyczna:

84.41g
256.21 g
48.87 g
2778.15 mg
9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

lat

2 kromki (60g)

7657.93 kJ

63.36 g

186.1¢

23.06 g

20.6

13



zdrowe
%% zbiorowe

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: 776kcal, B 0.: 40.26g, T: 17.85g, W o.: 123.9g)

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: 426kcal, B 0.: 24.56g, T: 15.63g, W o.: 49.6q9)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1821 keal
Biatko ogdtem: oo 101.879g Thuszez
Weglowodany ogétem: . 22839
Blonnik pokarmowy: 35.349
SO: .. 2669.28 mg
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9.8

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

—_

1 plaster 10g)

7636.55 kJ

63.09 g

192.65 ¢

26.24 g

19.3

14



zdrowe
%% zbiorowe

13.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 558kcal, B o.: 22.46g, T: 18.07g, W o.: 79.47q)
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: 387kcal, B o.: 11.4g, T: 16.53g, W 0.: 51.24q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1878 keal
Biatko ogdtem: oo 67.869 Thuszcz
Weglowodany ogétem: . 292.97 g
Blonnik pokarmowy: 39:149
SO: .. 2001.13 mg
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 7.6

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

2 kromki (60g)

7874.51 kJ

54.69 g

191.61¢

21.98 g

25.3

15



(% ZdI’O\:VG
%% Zb ijorowe cukrzyca trzustka >75

lat

14.07.2026 (wtorek)

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

Chieb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.980, T: 1.020,) W 0.:29.22G) | @ ettt 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4130, W 0.0 0.040) et 1/2 plastra (59)
Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W o.: 4.29) LY . 1
Satata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0410, T: 0.07, W 0.2 0.670) e 1/7 sztuki (30g)
Pomidor (E: 19kCal, B 0.2 090, T: 020, W 0.0 4 10) e 2/3 sztuki (100g)
Ser salami (E: 53kcal, B o.: 3.78g, T: 4.229, W o.: 0.02g) e D1SEEF (150)
Szynka wieprzowa (E: 35kcal, B o.: 4.499, T: 1.83g, W o.: 0.04) LN o .
PIatkl kukurydziane na mleku (E: 215kcal, B 0.: 7.68g, T: 6.19g, W 0.: 33.24q) 1 porcla

> 12:00 Obiad (E: 843kcal, B 0.: 39.27g, T: 26.51g, W o.: 123.02g)

Kompot (E: 90kcal, B o.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49g) e DOTCI
Ziemniaki, poine (E: 235kcal B0.:5.139, T:0.27g, W01 55.350) s 3 sztuki (270g)
Krem z botwinki (E: 138kcal, B o.: 6.61g, T: 1.14g, W 0. 28.71g) e 0TI
Udko duszone (E: 284kcal, B o.: 24.24, T: 19.42g, W o.: 3.74g) LA i
Suréwka z czerwonej kapusty (E: 96kcal, B o.: 1.64g, T: 5.23g, W 0.: 11.73q) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W o0.: 32.55¢)
Galaretka owocowa (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W 0.: 32.559) 0.5 pOI’CjI

» 20:00 Kolacja (E: 347kcal, B o.: 18.68g, T: 15.84g, W o.: 35.25¢)

Chleh graham (E: 69%kcal, B o.: 2.49g, T: 0.51g, W o.: 14.619) e KTOMKa (300)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, B o.:0.259, T: 09, W0.012.80) e 1 szklanka (250mi)
Masto ekstra (E: 37kCal, B 0.2 0.040, T2 4,130, W 0.0 0.040) sttt st st 1/2 plastra (Sq)
Pomidor (E: 19kcal, B0.: 0.9G, T: 020, W0-24.10) | oottt 2/3 sztuki (1009)
Wieprzowina w galarecie (E: 172kcal, B 0.: 15g, T: 11g, W 0.: 4g) 1 porcja (100g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1871 keal  Wartosc energetyczna: 7128.22 kJ
Biatko ogdtem: oo 84.879 Thuszez: i 62.02 g
Weglowodany ogétem: . 262359 Weglowodany przyswajalne: 2159
Blonnik pokarmowy: 36.22g Kwasy thiszczowe nasycone ogotem: 19059
SO: e 2157.46mg  Wymienniki weglowodanowe: 226
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
%% zbiorowe

15.07.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 479kcal, B o.: 23.28g, T: 19.78g, W 0.: 54.47q)

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

» 12:00 Obiad (E: 798kcal, B 0.: 40.49¢g, T: 28.37g, W 0.: 104.69g)
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

1917 kcal

82.43 g

cukrzyca trzustka >75

2 kromki (60g)

8013.9 kJ

240.35 g

76.21¢g

34.14¢g

193.36 g

2753.29 mg

29.55¢

10.2

20.6

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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(% ZdI’O\:VG
%% Zb ijorowe cukrzyca trzustka >75

lat

16.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 523kcal, B o.: 26.58g, T: 23.61g, W 0.: 53.19g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 810kcal, B 0.: 27.37g, T: 34.4g, W 0.: 108.33g)
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: 391kcal, B 0.: 9.59g, T: 19.06g, W o.: 48.23g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1/2 plastra (Sg)
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%ﬂ% Zdl’O\:V€
% zbiorowe fautkrzyca trzustka >75

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1866 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 7144 kJ
Biatko ogétem: 65.97g Thszezz 71.7¢g
Weglowodany ogétem: 240.02g Weglowodany przyswajalne: 234194
Blonnik pokarmowy: 33.28g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.53¢
sed: 916.58 mg  Wymienniki weglowodanowe: 20.7
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 19



zdrowe
%% zbiorowe

17.07.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 610kcal, B o.: 29.41g, T: 24.07g, W o.: 71.83q)
Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 12:00 Obiad (E: 695kcal, B 0.: 37.28g, T: 14.47g, W 0.: 112.88g)
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: 463kcal, B 0.: 12.18g, T: 31.26g, W o.: 34.82g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 1860 kcal Wartos¢ energetyczna:

84.42¢
231.83¢
27.38¢
1869.51 mg
9.8

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

1i1/2 kromki (45g)

7796.48 kJ

72.05¢

198.39 g

20.54 g

20.4
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zdrowe
%% zbiorowe

18.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 607kcal, B o.: 46.13g, T: 24.95g, W 0.: 57.01g)

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

» 12:00 Obiad (E: 711kcal, B 0.: 40.82g, T: 31.09g, W 0.: 76.43g)
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: 439kcal, B 0.: 14.47g, T: 21.56g, W o.: 49.74g)

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

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

1865 kcal

cukrzyca trzustka >75

2 kromki (60g)

7797.84 kJ

103.22 g

77.9¢

208.38 g

152.28 g

41.18 ¢

35.54 ¢

3942.68 mg

16.7

11.1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

19.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 444kcal, B o.: 24.52g, T: 18.32g, W 0.: 47.08g)

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

» 12:00 Obiad (E: 810kcal, B 0.: 33.52g, T: 31.08g, W 0.: 106.4g)
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 >75

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)
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zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka >75

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1867 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 7819.83 kJ
Biatko ogétem: 79.04g Thszezz 73.48¢
Weglowodany ogétem: 236.32g Weglowodany przyswajalne: 200.86 g
Blonnik pokarmowy: 32.849 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 28.97¢
sed: 2144.09 mg  Wymienniki weglowodanowe: 20.3
Wymienniki biatkowo-tluszowe 9.7

23
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zdrowe
%% zbiorowe

20.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 611kcal, B o.: 24.44g, T: 31.6g, W 0.: 59.78g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 721kcal, B 0.: 38.35¢g, T: 25.75g, W 0.: 91.75¢)
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 >75
lat

2 kromki (60g)

odzywcze

Wartos¢ energetyczna: . 1914 keal  Wartosc energetyczna: 8005.27 kJ
Biatkoogdtem: o 84.769 THUSZCZ: e 79.579
Weglowodany ogétem: . 229.379 Weglowodany przyswajalne: 216.59 9
Bonnik pokarmowy: . 32.469 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 27.129g
SO ettt 2626.2mg  Wymienniki weglowodanowe: 19.7
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 10.6

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 24



(% ZdI’O\:VG
%% Zb ijorowe cukrzyca trzustka >75

lat

21.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 539kcal, B o.: 26.26g, T: 23.07g, W o.: 59.04q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 875kcal, B 0.: 43.92¢g, T: 24.77g, W 0.: 127.63Q)
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: 383kcal, B 0.: 22.36g, T: 13.27g, W o.: 46.05g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.229)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

2 kromki (60g)
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zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka >75

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1913 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 7870.81 kJ
Biatko ogétem: 93.74g Thszezz 61.47¢g
Weglowodany ogétem: 260.92g Weglowodany przyswajalne: 22418 ¢
Blonnik pokarmowy: 31.77g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 60.85¢g
sed: 4058.9mg  Wymienniki weglowodanowe: 22.9
Wymienniki biatkowo-tluszowe 9.3

26
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zdrowe
%% zbiorowe

22.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 639kcal, B o.: 23.25g, T: 24.26g, W o.: 85.96q)
Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 12:00 Obiad (E: 665kcal, B 0.: 34.36g, T: 13g, W 0.: 112.44g)

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: 435kcal, B 0.: 21.48g, T: 19.1g, W 0.: 46.91g)
Chleb graham (E: 159kcal, B 0.: 5.73g, T: 1.17g, W 0.: 33.69)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1909 keal
Biatko ogdtem: oo 88.749 Tuszcz
Weglowodany ogétem: . 269.119
Blonnik pokarmowy: 41:579
SO: .. 1748.94 mg
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

1i1/2 kromki (45g)

-
=
o
(%]
—
o
-
—_
[y
o
(=]
i~

1 plaster

—_
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2 plastry (40g)

7716.11 kJ

60.96 ¢

161.83 ¢

22.9¢

22.8

27



zdrowe
%% zbiorowe

23.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 575kcal, B o.: 23.19g, T: 23.05g, W 0.: 72.91g)

Chleb graham (E: 104kcal, B 0.: 3.74g, T: 0.77g, W 0.: 21.92g)

» 12:00 Obiad (E: 718kcal, B 0.: 35.92¢g, T: 16.08g, W 0.: 115.21g)
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: 377kcal, B 0.: 18.15g, T: 13.51g, W 0.: 48.17g)

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

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna

1937 kcal

80.83 g

cukrzyca trzustka >75

1i1/2 kromki (45g)

8140.91 kJ

271.58 g

65.19 g

27.93 ¢

241.87 g

1423.35 mg

27.27¢g

9.1

24.4

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

24.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 568kcal, B o.: 19.87g, T: 23.16g, W o.: 73.39g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 745kcal, B 0.: 25.96g, T: 25.47g, W 0.: 112.79g)
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: 505kcal, B o.: 28.26g, T: 17.85g, W 0.: 61.51g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98¢g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

cukrzyca trzustka >75
lat

2 kromki (60g)

Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69) 1/3 sztuki (100g)
Ryba po hawajsku (E: 247kcal, B 0.: 21.69g, T: 12.2g, W 0.: 13.15g) 1 porc]a
Ei Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1910 keal  Wartos¢ energetyczna: 7990.76 kJ
Biatkoogdtem: = o 79.649 ThuszezZ: 68.73 g
Weglowodany ogotem: . 259.999 Weglowodany przyswajalne: 209.64 9
Blonnik pokarmowy: ... 36.21g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 20.179
SO e 3130.21mg  Wymienniki weglowodanowe: =~ 22.3
Wymienniki biatkowo-tuszowe: 9.3
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 29



zdrowe
%% zbiorowe

25.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 420kcal, B o.: 17.17g, T: 14.31g, W 0.: 58.8g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 851kcal, B 0.: 40.61g, T: 26.53g, W 0.: 120.7g)
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: 431kcal, B 0.: 11.46g, T: 21.43g, W 0.: 52.769)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna 1931 kcal Warto$é energetyczna:

9.5

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

71.78q Thuszcez:

262.06 g Weglowodany przyswajalne:

38g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2474 ¢

2092.2mg Wymienniki weglowodanowe:

cukrzyca trzustka >75
lat

2 kromki (60g)

8085.54 kJ
73.45¢
198.88 g

22.3
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zdrowe
%% zbiorowe

26.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 505kcal, B o.: 20.93g, T: 22.07g, W o.: 58.47q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 849kcal, B 0.: 39.1g, T: 30.14g, W 0.: 114.569)
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 >75
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: 1908 kcal ~ Wartosc energetyczna: 7969.26 kJ
Biatko ogétem: o 83.549 Thuszez: e 70.01g
Weglowodany ogétem: = 252.489  Weglowodany przyswajalne: 155.559
Blonnik pokarmowy: ... 37.89 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 26429
S00: et 3187.51 mg  Wymienniki weglowodanowe: =~~~ 213
Wymienniki biatkowo-tluszowe: 9.6
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 31



zdrowe
%% zbiorowe

27.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 580kcal, B o.: 27.32g, T: 20.24g, W o.: 75.73q)
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: 462kcal, B o.: 8.87g, T: 13.18g, W o.: 81.08g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 1850 kcal Wartosé energetyczna:

86.67 ¢
284 ¢
38.36 g
1829.08 mg
7.7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

2 kromki (60g)

7768.85 kJ

47.87 g

213.5¢

21.82 g

24.6
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zdrowe
%% zbiorowe

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: 837kcal, B 0.: 39.15g, T: 26.91g, W 0.: 124.11g)
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: 423kcal, B 0.: 18.52g, T: 19.16g, W o.: 47.16g)

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

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna

1860 kcal

cukrzyca trzustka >75

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)

—_

1 plaster 25g)

7777.72 kJ

86.89 g

70.35¢

241.05 g

192.06 g

44.16¢g

25.16 g

1885.07 mg

19.7

9.9

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

29.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 527kcal, B o.: 19.48g, T: 21.4g, W 0.: 67.29g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 861kcal, B 0.: 36.69g, T: 32.74g, W 0.: 113.05g)
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: 431kcal, B 0.: 12.56g, T: 27.19g, W o.: 35.65g)
Chleb graham (E: 69Kkcal, B 0.:2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 1911 kcal Warto$é energetyczna:

74.28 g
228.29 g
34.56 ¢
1988.38 mg
10.4

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

lat

1/2 plastra (5g)

7989.95 kJ

83.58 g

159.14 g

22.23 g

19.4
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zdrowe
%% zbiorowe

30.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 629kcal, B o.: 30.75g, T: 32.09g, W o.: 57.38¢)
Chleb graham (E: 69kcal, B 0.: 2.49g, T: 0.51g, W 0.: 14.61g)

» 12:00 Obiad (E: 745kcal, B 0.: 30.34g, T: 19.83g, W 0.: 119.69)
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 >75

lat

1 kromka (30g)
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zdrowe
%% zbiorowe

cukrzyca trzustka >75

lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1960 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8179.34 kJ
Biatko ogétem: 79.73g Thszezz 71.52 ¢
Weglowodany ogétem: 264.89 g Weglowodany przyswajalne: 198.89 g
Blonnik pokarmowy: 36.549 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 43.62 ¢
sed: 4092.08 mg  Wymienniki weglowodanowe: 22.9
Wymienniki biatkowo-tluszowe 9.6

36

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

31.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B o.: 18.82g, T: 24.96g, W o.: 49.85q)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22g)

» 12:00 Obiad (E: 700kcal, B 0.: 19.7g, T: 13.63g, W 0.: 134.1g)
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 1866 kcal Wartosé energetyczna:

77.22¢g
278.92 g
38.31¢g
2682.63 mg
8.2

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

cukrzyca trzustka >75

lat

2 kromki (60g)

7812.42 kJ

57.07 g

236.31 g

28.88 g

24.1
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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 1864 7435 kJ
Kcal z tluszczy 33,88 %
Kcal z biatka 17,32 %
Kcal z weglowodanéw
51,90 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
241,84 ¢

Btonnik: 33,50 g
Skrobia: 108,14 g

Biatko:

Biatko ogétem: 80,71 g
Biatko roslinne: 24,51 g
Biatko zwierzece: 38,25 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 70,16 g
Cholesterol: 244,30 mg

Energia:

Kcal 1957 8215 kJ
Kcal z tluszczy 32,41 %
Kcal z biatka 15,73 %
Kcal z weglowodanéw
55,05 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
269,34 49

Btonnik: 32,44 g
Skrobia: 104,06 g

Biatko:

Biatko ogétem: 76,98 g
Biatko roslinne: 24,74 g
Biatko zwierzece: 44,02 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 70,48 g
Cholesterol: 182,13 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1867 7811 kJ
Kcal z tluszczy 29,60 %
Kcal z biatka 17,35 %
Kcal z weglowodanéw
56,69 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
264,614

Btonnik: 36,39 g
Skrobia: 114,41 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 80,98 g
Biatko roslinne: 29 26 g
Biatko zwierzece: 30 9 g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 61,41 g

Cholesterol: 543,35 mg

Energia:

Kcal 1764 7378 kJ
Kcal z tluszczy 36,09 %
Kcal z biatka 17,90 %
Kcal z weglowodanéw
49,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
219,27 g

Btonnik: 35,99 g
Skrobia: 107,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 78,93 g
Biatko roslinne: 30,22 g
Biatko zwierzece: 46,52 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 70,73 g
Cholesterol: 194,80 mg

Energia:

Kcal 1926 7285 kJ
Kcal z tluszczy 36,52 %
Kcal z biatka 18,04 %
Kcal z weglowodanéw
48,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
234,41

Btonnik: 32,79 g
Skrobia: 110,24 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,85 g
Biatko roslinne: 26 49¢g
Biatko zwierzece: 55 68

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 78,15 g
Cholesterol: 364,44 mg

g

Energia:

Kcal 1853 7766 kJ
Kcal z tluszczy 29,67 %
Kcal z biatka 20,51 %
Kcal z weglowodanéw
53,22 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
246,54 g

Btonnik: 31,82 g
Skrobia: 130,74 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,99 g
Biatko roslinne: 27 14 ¢
Biatko zwierzece: 55,01 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 61,09 g
Cholesterol: 453,07 mg

Energia:

Kcal 1838 7725 kJ
Kcal z tluszczy 26,46 %
Kcal z biatka 17,14 %
Kcal z weglowodanéw
59,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
275,099

Btonnik: 34,08 g
Skrobia: 128,43 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 78,75 g
Biatko roslinne: 28,57 g
Biatko zwierzece: 47,26 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 54,04 g
Cholesterol: 285,20 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 1965 8195 kJ
Kcal z tluszczy 34,85 %
Kcal z biatka 14,70 %
Kcal z weglowodanéw
53,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
264,64 g

Btonnik: 37,08 g
Skrobia: 141,16 g

Biatko:

Biatko ogétem: 72,20 g
Biatko roslinne: 31 87¢g
Biatko zwierzece: 27 29¢g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 76,08 g
Cholesterol: 250,29 mg

Energia:

Kcal 1921 =7915kJ
Kcal z tluszczy 28,33 %
Kcal z biatka 21,20 %
Kcal z weglowodanéw
53,59 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
257,384

Btonnik: 34,21 g
Skrobia: 130,16 g

Biatko:

Biatko ogotem: 101,80 g
Biatko roslinne: 31,15 g
Biatko zwierzece: 65,36 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 60,47 g
Cholesterol: 328,65 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1947 8174 kJ
Kcal z tluszczy 25,29 %
Kcal z biatka 17,48 %
Kcal z weglowodanéw
60,75 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
29571¢g

Btonnik: 34,90 g
Skrobia: 129,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,09 g
Biatko roslinne: 27,40 g
Biatko zwierzece: 35,25 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 54,71 g
Cholesterol: 174,88 mg

Energia:

Kcal 1830 7658 kJ
Kcal z tluszczy 31,16 %
Kcal z biatka 18,45 %
Kcal z weglowodanéw
56,00 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
256,219

Btonnik: 48,87 g
Skrobia: 108,27 g

Biatko:

Biatko ogotem: 84,41 g
Biatko roslinne: 35,27 g
Biatko zwierzece: 44,58 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 63,36 g
Cholesterol: 218,70 mg

Energia:

Kcal 1821 =7637 kJ
Kcal z tluszczy 31,18 %
Kcal z biatka 22,38 %
Kcal z weglowodanéw
50,15 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
228,30 g

Btonnik: 35,34 g
Skrobia: 120,01 g

Biatko:

Biatko ogétem: 101,87 g
Biatko roslinne: 28,75 g
Biatko zwierzece: 63,41 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 63,09 g
Cholesterol: 256,37 mg

Energia:

Kcal 1878 7875 kJ
Kcal z tluszczy 26,21 %
Kcal z biatka 14,45 %
Kcal z weglowodanéw
62,40 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
292,97¢g

Btonnik: 39,14 g
Skrobia: 88,10 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,86 g
Biatko roslinne: 20,86 g
Biatko zwierzece: 33,64 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 54,69 g
Cholesterol: 141,74 mg

Energia:

Kcal 1871 =7128 kJ
Kcal z tluszczy 29,83 %
Kcal z biatka 18,14 %
Kcal z weglowodanéw
56,09 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
262,35¢g

Btonnik: 36,22 g
Skrobia: 111,71 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,87 g
Biatko roslinne: 241 99
Biatko zwierzece: 37 4q

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,02 g
Cholesterol: 197,90 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
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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 1917 8014 kJ
Kcal z tluszczy 35,78 %
Kcal z biatka 17,20 %
Kcal z weglowodanéw
50,15 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
240,35¢g

Btonnik: 34,14 g
Skrobia: 107,85 g

Biatko:

Biatko ogétem: 82,43 g
Biatko roslinne: 29,21 g
Biatko zwierzece: 44,88 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 76,21 g
Cholesterol: 241,10 mg

Energia:

Kcal 1866 7144 kJ
Kcal z tluszczy 37,48 %
Kcal z biatka 14,14 %
Kcal z weglowodanéw
51,45 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
240,02 g

Btonnik: 33,28 g
Skrobia: 98,27 g

Biatko:

Biatko ogétem: 65,97 g
Biatko roslinne: 24,00 g
Biatko zwierzece: 33,34 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 77,70 g
Cholesterol: 401,97 mg
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Energia:

Kcal 1860 7796 kJ
Kcal z tluszczy 34,86 %
Kcal z biatka 18,15 %
Kcal z weglowodanéw
49,86 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
231,83 ¢g

Btonnik: 27,38 g
Skrobia: 111,49 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 84,42 g
Biatko roslinne: 23,85 g
Biatko zwierzece: 25,00 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,05 g
Cholesterol: 262,65 mg

Energia:

Kcal 1865 7798 kJ
Kcal z tluszczy 37,59 %
Kcal z biatka 22,14 %
Kcal z weglowodanéw
44,69 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
208,38 g

Btonnik: 41,18 g
Skrobia: 64,01 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,22 g
Biatko roslinne: 27,46 g
Biatko zwierzece: 56,68 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 77,90 g
Cholesterol: 442,46 mg

Energia:

Kcal 1867 7820 kJ
Kcal z tluszczy 35,42 %
Kcal z biatka 16,93 %
Kcal z weglowodanéw
50,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
236,32 ¢

Btonnik: 32,84 g
Skrobia: 121,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,04 g
Biatko roslinne: 26 90g
Biatko zwierzece: 34 61

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 73,48 g
Cholesterol: 453,60 mg

g

Energia:

Kcal 1914 8005 kJ
Kcal z tluszczy 37,42 %
Kcal z biatka 17,71 %
Kcal z weglowodanéw
47,94 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
229,37¢g

Btonnik: 32,46 g
Skrobia: 101,23 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 84,76 g
Biatko roslinne: 26,40 g
Biatko zwierzece: 40,24 g

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 79,57 g
Cholesterol: 200,50 mg

Energia:

Kcal 1913 7871 kJ
Kcal z tluszczy 28,92 %
Kcal z biatka 19,60 %
Kcal z weglowodanéw
54,56 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
260,92 g

Btonnik: 31,77 g
Skrobia: 131,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,74 g
Biatko roslinne: 26,41 g
Biatko zwierzece: 54,81 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 61,47 g
Cholesterol: 429,70 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 1909 7716 kJ
Kcal z tluszczy 28,74 %
Kcal z biatka 18,59 %
Kcal z weglowodanéw
56,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
269,114

Btonnik: 41,57 g
Skrobia: 74,01 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,74 g

Biatko roslinne: 23 32¢g
Biatko zwierzece: 36 90 g
Tluszez:

Tluszcz ogétem: 60,96 g

Cholesterol: 164,15 mg

Energia:

Kcal 1937 8141 kJ
Kcal z tluszczy 30,29 %
Kcal z biatka 16,69 %
Kcal z weglowodanéw
56,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
271,58 g

Btonnik: 27,93 g
Skrobia: 155,19 g

Biatko:

Biatko ogétem: 80,83 g
Biatko roslinne: 29 95¢g
Biatko zwierzece: 49 36¢g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 65,19 g
Cholesterol: 205,65 mg
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Energia:

Kcal 1910 7991 kJ
Kcal z tluszczy 32,39 %
Kcal z biatka 16,68 %
Kcal z weglowodanéw
54,45 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
259,99 ¢

Btonnik: 36,21 g
Skrobia: 111,71 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 79,64 g
Biatko roslinne: 24,44 g
Biatko zwierzece: 31,66 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 68,73 g
Cholesterol: 348,10 mg

Energia:

Kcal 1931 = 8086 kJ
Kcal z tluszczy 34,23 %
Kcal z biatka 14,87 %
Kcal z weglowodanéw
54,28 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
262,06 g

Btonnik: 38,00 g
Skrobia: 106,23 g

Biatko:

Biatko ogétem: 71,78 g
Biatko roslinne: 27,53 g
Biatko zwierzece: 38,08 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 73,45 g
Cholesterol: 595,65 mg

Energia:

Kcal 1908 7969 kJ
Kcal z tluszczy 33,02 %
Kcal z biatka 17,51 %
Kcal z weglowodanéw
52,93 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,48 ¢

Btonnik: 37,80 g
Skrobia: 99,96 g

Biatko:

Biatko ogétem: 83,54 g
Biatko roslinne: 25,16 g
Biatko zwierzece: 53,27 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 70,01 g
Cholesterol: 271,63 mg

Energia:

Kcal 1850 7769 kJ
Kcal z tluszczy 23,29 %
Kcal z biatka 18,74 %
Kcal z weglowodanéw
61,41 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
284,009

Btonnik: 38,36 g
Skrobia: 109,23 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,67 g
Biatko roslinne: 27,17 g
Biatko zwierzece: 51,83 g

Tluszcz:
Tluszcz ogotem: 47,87 g
Cholesterol: 214,10 mg

Energia:

Kcal 1860 7778 kJ
Kcal z tluszczy 34,04 %
Kcal z biatka 18,69 %
Kcal z weglowodanéw
51,84 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
241,05¢g

Btonnik: 44,16 g
Skrobia: 97,42 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,89 g
Biatko roslinne: 31 18¢
Biatko zwierzece: 52 874

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 70,35 g
Cholesterol: 201,65 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 1911 =7990 kJ Kcal 1960 = 8179 kJ Kcal 1866 = 7812 kJ

Kcal z tluszczy 39,36 % Kcal z tluszczy 32,84 % Kcal z tluszczy 27,53 %

Kcal z biatka 15,55 % Kcal z biatka 16,27 % Kcal z biatka 16,55 %

Kcal z weglowodanéw 47,78 % Kcal z weglowodanéw 54,06 % Kcal z weglowodanéw 59,79 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 228,29 g Weglowodany ogétem: 264,89 g Weglowodany ogétem: 278,92 g
Btonnik: 34,56 g Btonnik: 36,54 g Btonnik: 38,31 g

Skrobia: 70,24 g Skrobia: 118,25 g Skrobia: 126,77 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 74,28 g Biatko ogéotem: 79,73 g Biatko ogdtem: 77,22 g

Biatko roslinne: 22,87 g Biatko roslinne: 22,90 g Biatko roslinne: 31,72 g
Biatko zwierzece: 29,95 g Biatko zwierzece: 47,78 g Biatko zwierzece: 24,72 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszez:

Tluszcz ogotem: 83,58 g Ttuszcz ogétem: 71,52 g Tiuszcz ogotem: 57,07 g
Cholesterol: 280,15 mg Cholesterol: 267,51 mg Cholesterol: 363,35 mg
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	08:00 Śniadanie (E: 555kcal, B o.: 23.97g, T: 22.56g, W o.: 65.86g)
	12:00 Obiad (E: 792kcal, B o.: 38.95g, T: 25.97g, W o.: 110.01g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 427kcal, B o.: 16.44g, T: 20.88g, W o.: 45.12g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 22.49g, T: 16.99g, W o.: 82.26g)
	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: 465kcal, B o.: 20.27g, T: 19.69g, W o.: 54.87g)
	08:00 Śniadanie (E: 490kcal, B o.: 18.82g, T: 24.96g, W o.: 49.85g)
	12:00 Obiad (E: 770kcal, B o.: 25.95g, T: 18.48g, W o.: 134.4g)
	16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B o.: 6.8g, T: 5.75g, W o.: 19.93g)
	20:00 Kolacja (E: 450kcal, B o.: 29.41g, T: 12.22g, W o.: 60.43g)
	08:00 Śniadanie (E: 440kcal, B o.: 22.35g, T: 22.82g, W o.: 38.94g)
	12:00 Obiad (E: 751kcal, B o.: 38.07g, T: 24.45g, W o.: 102.96g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 17.67g, T: 23.18g, W o.: 57.21g)
	08:00 Śniadanie (E: 535kcal, B o.: 30.74g, T: 23.26g, W o.: 52.44g)
	12:00 Obiad (E: 782kcal, B o.: 42.42g, T: 24.71g, W o.: 108.19g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 10.17g, T: 23.55g, W o.: 47.86g)
	08:00 Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.33g, T: 16.71g, W o.: 66.89g)
	12:00 Obiad (E: 794kcal, B o.: 41.12g, T: 21.82g, W o.: 117.12g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 456kcal, B o.: 20.99g, T: 20.31g, W o.: 50.23g)
	08:00 Śniadanie (E: 486kcal, B o.: 21.96g, T: 12.25g, W o.: 75.99g)
	12:00 Obiad (E: 807kcal, B o.: 39.7g, T: 26.65g, W o.: 109.2g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 15.89g, T: 14.78g, W o.: 61.7g)
	08:00 Śniadanie (E: 552kcal, B o.: 20.79g, T: 22.21g, W o.: 70.52g)
	12:00 Obiad (E: 815kcal, B o.: 30.52g, T: 28.79g, W o.: 118.62g)
	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: 437kcal, B o.: 19.58g, T: 17.74g, W o.: 51.6g)
	12:00 Obiad (E: 877kcal, B o.: 49.08g, T: 20.39g, W o.: 135.03g)
	16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W o.: 25.1g)
	20:00 Kolacja (E: 407kcal, B o.: 26.31g, T: 14.09g, W o.: 45.65g)
	08:00 Śniadanie (E: 567kcal, B o.: 24.94g, T: 18.04g, W o.: 80.09g)
	12:00 Obiad (E: 696kcal, B o.: 35.26g, T: 19.06g, W o.: 104.61g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	20:00 Kolacja (E: 404kcal, B o.: 20.12g, T: 16.8g, W o.: 45.91g)
	08:00 Śniadanie (E: 564kcal, B o.: 39.54g, T: 20.7g, W o.: 62.37g)
	12:00 Obiad (E: 655kcal, B o.: 33.4g, T: 17.84g, W o.: 101.53g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 530kcal, B o.: 10.63g, T: 24.54g, W o.: 72.15g)
	08:00 Śniadanie (E: 529kcal, B o.: 36.33g, T: 28.89g, W o.: 33.02g)
	12:00 Obiad (E: 776kcal, B o.: 40.26g, T: 17.85g, W o.: 123.9g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 426kcal, B o.: 24.56g, T: 15.63g, W o.: 49.6g)
	08:00 Śniadanie (E: 558kcal, B o.: 22.46g, T: 18.07g, W o.: 79.47g)
	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: 387kcal, B o.: 11.4g, T: 16.53g, W o.: 51.24g)
	08:00 Śniadanie (E: 541kcal, B o.: 24.53g, T: 19.26g, W o.: 71.53g)
	12:00 Obiad (E: 843kcal, B o.: 39.27g, T: 26.51g, W o.: 123.02g)
	16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55g)
	20:00 Kolacja (E: 347kcal, B o.: 18.68g, T: 15.84g, W o.: 35.25g)
	08:00 Śniadanie (E: 479kcal, B o.: 23.28g, T: 19.78g, W o.: 54.47g)
	12:00 Obiad (E: 798kcal, B o.: 40.49g, T: 28.37g, W o.: 104.69g)
	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: 523kcal, B o.: 26.58g, T: 23.61g, W o.: 53.19g)
	12:00 Obiad (E: 810kcal, B o.: 27.37g, T: 34.4g, W o.: 108.33g)
	16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B o.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)
	20:00 Kolacja (E: 391kcal, B o.: 9.59g, T: 19.06g, W o.: 48.23g)
	08:00 Śniadanie (E: 610kcal, B o.: 29.41g, T: 24.07g, W o.: 71.83g)
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