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zdrowe

zbiorowe

O

01.10.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 534kcal, B o.: 30.45g, T: 25.93g, W o.: 43.4g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

2 kromki (60g)

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

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

Szynka farmerska (E: 29kcal, B o.: 4g, T: 1.2g, W 0.: 0.43g)

» 12:00 Obiad (E: 693kcal, B 0.: 31.99¢g, T: 10.57g, W o.: 128.18g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

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

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

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
1/2 plastra (25g)
6 tyzek (150g)
1/4 sztuki (509)
2 plastry (509)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3

minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

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

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

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

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

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

i po tym czasie dodac pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10
minut.

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

Z|emn|ak| pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

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

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

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

1. Warzywa gotujemy w piecu konwekcyjno-parowym.
2. Cato$é posypujemy podsmazong na masle butka tarta.

Gulasz z piersi indyka (E: 102kcal, B o.: 14.7g, T: 2.49g, W 0.: 6.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja



zdrowe

zbiorowe

Cebula - 1/8 sztuki (59)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 2/3 sztuki (70g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

1. Warzywa pokréj w kostke.
2. Mieso obtocz w przyprawach i skrop olejem.
3. Catosé przetéz do pieca.

» 16:00 Podwieczorek (E: 400kcal, B 0.: 13.65¢g, T: 16.5g, W 0.: 50.19g)

Budyn czekoladowy (E: 400kcal, B 0.: 13.65g, T: 16.5g, W 0.: 50.19g)

Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)

Cukier - 11 2/3 tyzki (20g)

Kakao 16%, proszek - 1i2/3 tyzki (16q)

Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (159)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

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

» 20:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 27.72g, T: 18.77g, W 0.: 53.02g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

Pasta twarogowa z turiczykiem (E: 177kcal, B 0.: 20.63g, T: 8.87g, W o.: 3.22q)
Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2/3 tyzki (13g)

Majonez - 1/3 tyzki (8g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, potttusty - 1 2/3 plastra (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Turiczyk w sosie whasnym - 1 2/3 tyzki (50g)

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Odsaczy¢ turiczyka z zalewy i rozgnies¢ widelcem. Rozgnie$¢ twardg
i

potaczyé z turiczykiem. Doda¢ jogurt naturalny i majonez. Dodac sok
z

cytryny, sél oraz pieprz i doktadnie wymieszaé do uzyskania pasty.
Posypa¢ szczypiorkiem.

Salata mastowa (E: 2kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.03g, W 0.: 0.33g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2127 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8779.61 kJ
1720.979 Biatkoogétem: .. 103.81¢g
71779 Weglowodany ogétem: 274.799
174979 POPIOt: e 18.65 ¢
457.83mg  Glukoza: = o 7.069
7.59 Sacharoza: & 48.939
19.219  Skrobia: 135.78 g
35419 CA:0: 0.949
0.659 C8:0: o 0.48 9
1039 C12:0: e 1.52g
5369 C15:0: o 0.589
17999 CIT:0: e 0.419
6.749 C20:0: oo 0.059
35889 C&M: e 0.549
0.199 C16:1: 1449
0359 CI8:1: 17.819
0.069 C22:1: o 0.019
20919 C18:2: 5.199
099 CI84: e 09
09 C20:4: oo 0.059
0.059 C22:5: o 0.019
0.08g n-3ogdlem: o 1.019
2.25g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.14¢
2443.1mg Sél: 4.36 g
S621.46mg  Wapi: 1298.08 mg
2041.44mg  Magnez: . 502.81 mg
1577mg Cynk: 13.44 mg
232mg  Mangan: . 5.8 mg
10536 pg  WitaminaA: . 2494.29 yg
820.77yg Pkaroten: .. 10180.97 pg
3.97pg  Witaminak: . 7.78 mg
1.04mg  Ryboflawina: . 2.13mg
29.18mg  WitaminaB6: .. 3:36 mg
391499 WitaminaB12: . 5.47 g
275.12 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

02.10.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 590kcal, B o.: 25.33g, T: 18.35g, W o.: 81.92q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.679) 1 tyzeczka (15g)
Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29) 1 porcja
. ; - —=—\ Sposéb
Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) plI'Jzygotowania:

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

Ptatki owsiane na mleku (E: 310kcal, B o.: 12.55g, T: 10g, W o.: 44.25g) 1 porcja
« Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposab -
 Platki owsiane - 5 tyzek (50g) przygotowania:
Ser twarogowy, potttusty (E: 40kcal, B 0.: 5.61g, T: 1.41g, W 0.: 1.11g) 1 plaster (30g)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/4 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (E: 776kcal, B 0.: 36.91g, T: 18.97g, W o.: 123.38g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/.4 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Fasolka szparagowa z butka tartg (E: 60kcal, B 0.: 1.79g, T: 3.18g, W 0.: 7.38g) 1 porcja
o Bulka tarta - 1/8 szklanki (1g) Sposob -
e S0l biata - 1 szczypta (1g) = przygotowania:
¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) jw.
o Fasolka szparagowa zotta - 1 gars¢ (90g)
Ryba pieczona (E: 189kcal, B 0.: 20.18g, T: 11.74g, W 0.: 0.51g) 1 porcja
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéb -
¢ Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) S przygotowania:
¢ O[eg"_’mr suszone - 1/3 fyzeczki (1g) Umyte filety wsadzié do naczynia zaroodpornego. Dodaé przyprawy
° 89I b!aia - 1szczypta (1_9) (wedtug uznania), zalaé oliwg i natrze¢. Wstawic do lodéwki na 30
* Tilapia, surowa - 1 porcja (100g) minut. Nastawié piekarnik na 200 stopni. Piec rybe przez okoto 20
minut.
Zupa pomidorowa z ryzem (E: 124kcal, B 0.: 6.45g, T: 3.24g, W 0.: 18.2g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
e Cebula - 1/8 sztuki (3g) = przygotowania:
¢ Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (16g) jw
¢ Marchew - 1/3 sztuki (15g)
o Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g)
e Por - 1/8 sztuki (5g)
¢ Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
« Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat
Ziemniaki, pézne (E: 313kcal, B o.: 6,849, T: 0.36g, W 0.:73.8g) e SZ0K (3600)
» 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.: 65.1q) 1 porcja
. . aL: o "
L Dl ST a0 -
e Zelatyna - 1/2 tyzki (4g) zgodnie z przepisem
» 20:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 21.29g, T: 21.42g, W 0.: 51.57g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1.620, W 0.:36.90) | @ e 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.:0.259, T: 0, W01 12.50) | e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) s P1BSEET (100)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.95g, T: 11.45g, W o.: 0.05) e 2 1ESTY (500)
Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05¢g) 1/4 sztuki (509)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2136 kcal ~ Warto$c energetyczna: 8953.84 kJ
1428.029 Biatkoogétem: . 88.39
59.559 Weglowodany ogétem: 321.9749
226.979  POPIOK: o 15.269
187.28mg  Glukoza: = = oo 12.699
13.679 Sacharoza: & o 71.679
1289 Skrobia: e 164.099
37779 CA0: 0.73 9
0.519 C8:0: o 0.379
0879 C12:0: o 1.199
4199 CI5:0: 0.459
12,869 CI7:0: o 0.319
4389 C€20:0: o 0.069
26429 CHAY: e 0.41¢g
0.159 C16:1: 1119
0269 C18:1: o 189
0.169 C22:: o 0.099
20859 C18:2: o 3.059
179 C8A: e 09
0.019 C20:4: o 0.029
0.019 C22:5: o 0.049
0.099 n-3ogdlem: e 1.679
4.89g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.48¢
1676.11mg  Sol: 241¢g
4521.22mg  Wapt: o 1022.14 mg
1687.03mg  Magnez: .. 425.06 mg
1455mg  Cynk: 11.37 mg
197mg  Mangan: 7.3 mg
58.46pg WitaminaA: . 873.33 g
360.89pg Pkaroten: 3068 yg
37949 Witaminak: . 10.05 mg
1.09mg  Ryboflawina: .. 1.55mg
21:23mg  WitaminaB6: . 2.6 mg
3324749 WitaminaB12: .. 3.75 19
339.19 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe

zbiorowe

O

03.10.2026 (sobota)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

» 08:00 Sniadanie (E: 535kcal, B o.: 32.33g, T: 21.49g, W 0.: 56.25q)

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

3 kromki (90g)

Pasta migsna z pietruszka (E: 178kcal, B 0.: 22.76g, T: 5.7g, W 0.: 13.659)

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Otreby owsiane - 1 1/3 tyzki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Warzywa umy¢ i obra¢, cebule podpalié¢, zeby miata lepszy aromat.
Mieso umyé, oczyscié i wlozyé do garnka z warzywami. Zala¢ woda,
aby byto jej niewiele nad warzywami i miesem. Gotowaé minimum 2
godziny. Nalezy pamigtaé o zdjeciu szumowin. Nastepnie doda¢
wszystkie przyprawy. Wyja¢ mieso i warzywa. Mieso oddzieli¢ od
ko$ci, odrzuci¢ chrzastki i skéry. Migso zmieli¢ z cebula, czosnkiem,
marchewkami i selerem. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Mase pasztetowa wymieszac z jajkami i otrebami.
Przetozy¢ do foremki. Piec w piekarniku przez 50 minut w 190
stopniach.

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

Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Rukola (E: 4kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.09g, W o.: 0.54¢q)

» 12:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 20.57g, T: 21.24g, W 0.: 162.07g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Zaparzyé kawe, dola¢ spienione mleko.
3/4 garsci (1 5g)
1 porcja
Sposodb
przygotowania:

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

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

Cukier - 1/4 tyzki (39)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

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

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

Ryz biaty - 1/2 szklanki (100g)

Marchewka surowa z sokiem z cytryny (E: 120kcal, B 0.: 0.91g, T: 10.18g, W 0.: 7.93g)

e Cytryna - 1/8 sztuki (1g)
o Marchew - 2 sztuki (90g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Zupa klopsowa (E: 122kcal, B 0.: 6.36g, T: 2.66g, W 0.: 19.459)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
jw.
1 porcja
Sposdb
przygotowania:
1. Marchew obraé i utrze¢ na tarce.
2. Dodaé sok z cytryny i olej.
1 porcja
8
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Kurczak, tuszka - (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (159)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/8 szklanki (15g)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)
Ocet jabtkowy - 1/2 tyzki (3ml)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

Zacznij od przygotowania masy na klopsy. Potacz mielone mieso ze
starta cebula. Dopraw solg, pieprzem i doktadnie wymieszaj.
Nastepnie przygotuj wywar: oczy$¢, umyj i pokréj na kawatki peczek
wiloszczyzny i ziemniakéw, zalej bulionem drobiowym, posél i gotuj
przez okoto 10 minut. Z masy miesnej uformuj niewielkie klopsy i
wiéz

je delikatnie do gotujacego sie wywaru. Gotuj przez kolejne 5 minut.
300 mililitréw $mietany wymieszaj doktadnie z 2 tyzeczkami maki.
Dodaj do tego kilka tyzek wywaru i rozmieszaj, aby zahartowaé
$mietane. Nastepnie powoli wlej ja do zupy, ciagle mieszajac.
Doprowadz cato$¢ do wrzenia. Dopraw ja octem.

» 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.: 28.2g)

» 20:00 Kolacja (E: 584kcal, B 0.: 13.92g, T: 29.54g, W 0.: 67.769)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

Satatka jarzynowa (E: 304kcal, B 0.: 5.36g, T: 19.39g, W 0.: 30.399)

Majonez - 1 tyzka (25g)

Marchew - 1 sztuka (45g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Por - 1/6 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)
Groszek konserwowy - 2 tyzki (30g)
Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

1 porcja

Sposob
przygotowania:

Ziemniaka ugotowa¢ w mundurku i ostudzi¢. Marchew, pietruszke
selera ugotowac i obraé. Pokroi¢ w kostke, dodaé pokrojonego w
mata

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

Szynka wieprzowa, gotowana (E: 24kcal, B o.: 3.86g, T: 0.82g, W o.: 0.2g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2117 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8859.37 kJ
1608.29g Biatkoogétem: .. 68.02 g
72.639 Weglowodany ogétem: 314.28g
205.489  Popiok: o 14.159
228.75mg  Glukoza: =~ o 17.18g
22.699 Sacharoza: .. 49.86 9
8.38g Skrobia: o 165.159
46.529 CA:0: o 0.289
0269 C8:0: o 0.229
0599 C12:0: o 0.839
3429 CUS:0: o 0.38¢9
13319 CI7:0: e 0.239
4269 C20:0: e 0.11g
28669 C141: e 0.259
0.059 C16:1: 099
0.129 C18:: e 20.629
0289 C22:1: oo 0.119
30019 C18:2: oo 14.779
1989 a8 s 09
09 C20:4: oo 0.059
0.019 C22:5: o 0.019
0.04g n-3ogdlem: o 1:99
4729 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 20.16 g
2399.12mg Sol: 3.05¢
4499.89mg  Wapri: o 560.23 mg
1343.71mg  Magnez: .. 39815 mg
135mg Cynk 10.95 mg
183mg  Mangan: 7.79 mg
68.31pg WitaminaA: . 3302.25 yg
296.35pg Pkaroten: 18072.57 pg
08pg Witaminak: . 12.41 mg
1.02mg  Ryboflawina: . 1.3mg
20.92mg  WitaminaB6: . 2.95 mg
367.97pg  WitaminaB12: . 16519
228.03 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe

zbiorowe

O

04.10.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 654kcal, B o.: 38.04g, T: 31.2g, W 0.: 53.57g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

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

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

Ser gouda (E: 239kcal, B 0.: 20.93g, T: 17.18g, W 0.: 0.08g)

» 12:00 Obiad (E: 805kcal, B o.: 40.06g, T: 10.83g, W o.: 147.16g)

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

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

LA .l s
.............................................. 3 kromki (90g)
............................................ 2/3 garsci (159)
LA .l o)
1 porcja
Sposdb )
przygotowania:

Zaparzyé kawe, dola¢ spienione mleko.
e 3. P1SHY (759)
............................................... 6 lyzek (150g)

1 porcja
Sposdb )
przygotowania:

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

Zlemnlakl pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

Satata z jogurtem (E: 47kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.15g, W 0.: 6.499)

e Cukier - 1/8 tyzki (1g)

 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Satlata - 1/3 sztuki (75g)

¢ Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml)

Barszcz czerwony z makaronem (E: 195kcal, B o.: 6.35g, T: 1.75g, W o.: 41.9g)

Burak - 1 sztuka (100g)

Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Cukier - 1/8 tyzki (19)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Jabtko - 1/8 sztuki (15g)

Marchew - 1/6 sztuki (8g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (15g)
Podgrzybek, suszony - 1/7 garsci (3g)
Estragon, suszony - 1/3 tyzeczki (2g)
Lis¢ laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 2/3 lyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Makaron $widerki - 1/5 porcji (20g)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

4 sztuki (3609)
1 porcja
Sposodb
przygotowania:
jw
1 porcja
Sposéb
przygotowania:

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat
Devolay (E: 160kcal, B 0.: 22.02g, T: 7.12g, W 0.: 1.48g) 1 porcja
e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob -
« Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml) Y przygotowania:
* P!etruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Piers z kurczaka pokroié wzdtuz na dwa kotlety, rozbi¢, doprawié z
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) dwdch stron przyprawami. Na rodku kotletéw utozyé masto wraz z
* Sdl biata - 1 szczypta (1g) pietruszka, nastepnie pier§ zawinaé i nabié wykataczkami. Kotlety
* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) przetozyé do worka do pieczenia i piec przez 25 minut w piekarniku
* Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g) nagrzanym wczesniej do 180 stopni z termoobiegiem.
o Papryka ostra mielona - 1/8 opakowania (1g)
» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabtko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja
« Jabtko - 1 sztuka (180 =) Sposéb
ablko - 1 sztuka (180) przygotowania:
jw

» 20:00 Kolacja (E: 522kcal, B 0.: 28.11g, T: 21.53g, W 0.: 52.42g)

Chleh graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1,620, W0.:36.90) s 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B 0.: 0.119, T: 12.38G) W 01 0.110) | oottt 111/2 plastra (15g)
Satata (E: 2kcal, B2 0210, T: 0.03G, W01 0-840) e 1/8 sztuki (159)
Metka tatarska (E: 108kcal, Bo.: 11.929, T: 6.4, W01 0.320) | ettt 4 plastry (80g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.259, T: 09, W0.012.50) e 1 szklanka (250ml)
Kiethasa szynkowa, z indyka (E: 44keal, B0.:8.69, T: 10, W02 0.10) 3i1/3 plastra (50)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/4 sztuki (509)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2071 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8360.74 kJ
1662659 Biatkoogétem: . 106.93 g
64.289 Weglowodany ogétem: 274.93 9
149929 Popiok: o 19.339
245.85mg  Glukoza: = o 9219
16.569 Sacharoza: ... 39.549
8.969 Skrobia: o 13599
A1.229 CA0: 0.789
0.599 CB8:0: o 0.449
1099 C12:0: e 1519
5299 C15:0: 069
19249 CIT:0: e 0.38¢9
5219 C20:0: e 0.019
31.669 C4: e 0.519
0.169 C16:1: 1249
0289 C18:1: e 13.78 g
0.039 C22:1: o 09
16989 C18:2: s 7889
0.969 C18:4: o 09
09 C20:4: oo 0.039
0.019 C22:5: o 0.019
0.01g n-3ogdlem: o 0.829
1.98g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 491¢g
3136.78 mg  Sal: 5.89¢g
5120.68mg  Waph: . 1342.56 mg
1770.19mg  Magnez: oo 441.47 mg
204mg Cynk: 13.32 mg
183mg  Mangan: 6.84 mg
104.14pg  WitaminaA: . 95662 pg
469.54g Pkaroten: 2858.68 g
0.59pg WitaminaE: 7.3 mg
0.9mg Ryboflawina: . 1.64 mg
3335mg  WitaminaB6: . 3.08 mg
393.43pg  WitaminaB12: 3.24 yig
242.29 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



zdrowe

zbiorowe

O

05.10.2026 (poniedziatek)

%

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

» 08:00 Sniadanie (E: 577kcal, B o.: 21.58g, T: 22.21g, W 0.: 72.43q)

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

2 kromki (60g)

Kasza jeczmienna na mleku (E: 212kcal, B 0.: 7.11g, T: 5.49g, W o.: 34.38g)

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

1 porcja

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

Szplnak (E: 3kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.06g, W o.: 0.459)

> 12:00 Obiad (E: 979kcal, B o.: 33.04g, T: 37.42g, W o.: 133.3g)

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

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3
minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i
gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Zupa ogérkowa (E: 126kcal, B 0.: 6.06g, T: 2.89g, W 0.: 20.159)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Smietana 18% tluszczu - 1/6 tyzki (4g)
Ziemniaki, p6zne - 3/4 sztuki (759)
Ogorki kiszone - 3/4 sztuki (509)

Suréwka z marchewki (E: 126kcal, B o.: 0.63g, T: 10.26g, W 0.: 9.119)

¢ Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
o Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

o Marchew - 1 sztuka (45g)

* Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

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

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Catos¢ wymieszaé, dodajac
sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.

Sos bolognese (E: 279kcal, B 0.: 14.7g, T: 22.22g, W o.: 4.75g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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%% ?gvlvg rowe

Cebula - 1/8 sztuki (10g)
Czosnek - 2/3 zabka (3g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pomidor - 1/7 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Sposdb
przygotowania:

1. Cebule i czosnek obraé i poszatkowaé.

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

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

straci kolor rézowy.

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

4. Makaron ugotowac al dente, podawac go z sosem

Makaron spaghetti (E: 358kcal, B 0.: 10g, T: 1.6g, W 0.: 75.89)

» 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: 467kcal, B 0.: 14.91g, T: 23.45g, W o.: 48.62g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69)

-
=
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zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2139 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8944.87 kJ
1274.999 Biatkoogétem: .. 70.739
83.449 Weglowodany ogétem: 282.55¢
127139 Popiok: o 1129
225.29mg  Glukoza: = o 12799
14.069 Sacharoza: ... 37.72g
7199 Skrobia: o 163.59 9
3139 CA0: 0.419
0319 CB8:0: o 0.279
0.659 C12:0: o 0.889
3419 CI5:0: 0.369
1389 CI7:0: e 0.22¢9
539 C20:0: 0.079
32619 C&1: e 0.299
0.089 C16:1: o 1299
0.169 C18:: 22349
0.719 C22:0: o 0.819
35319 C18:2: 5.66 9
1939 a8 09
09 C20:4: oo 0.06 9
09 C22:5: oo 09
0g n3ogotem: o 1.939
5.72g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 11.79¢
2558.61 mg Sol: 1.61¢
3303.19mg  Wapfi: 652.54 mg
1196.98mg  Magnez: .. 319.29 mg
1.96mg Cynk: 10.01 mg
14mg  Mangan: 5.46 mg
3741pg Witaminap: 1782.01 g
268.49pg Pkaroten: 9039.69 g
086ypg Witaminak: . 10.77 mg
1.1mg Ryboflawina: . 1.07 mg
21.14mg  WitaminaB6: 2.3 mg
231.49pg  WitaminaB12: 2 g
202.26 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 16



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

06.10.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 603kcal, B o.: 26.63g, T: 27.41g, W 0.: 62.51g)

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

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

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

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

Salata mastowa (E: 2kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.03g, W 0.: 0.33g) 1/8 sztuki (159)
Ser salami (E: 106kcal, B 0.: 7.569, T: 8.43g, W 0.: 0.03g) 2 plastry (30g)
Szynka wieprzowa (E: 35kcal, B 0.: 4.49g, T: 1.83g, W 0.: 0.04q) 1 plaster (20g)
Ptatki kukurydziane na mleku (E: 215kcal, B 0.: 7.68g, T: 6.19g, W o.: 33.24g) 1 porcja
« Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (170ml) Sposob -
 Ptlatki kukurydziane - 1 szklanka (30g) przygotowania:
» 12:00 Obiad (E: 709kcal, B 0.: 37.47¢g, T: 7.09g, W 0.: 136.21g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja
e Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/'4 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.
Ziemniaki, pozne (E: 313keal, B o.: 6.84g, T: 0.36g, W 0. 73.89) 4 sztuki (360g)
Krem z botwinki (E: 138kcal, B 0.: 6.61g, T: 1.14g, W 0.: 28.71g) 1 porcja
e Cebula czerwona - 1/8 sztuki (13g) Sposob .
 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g) przygotowania:
. IV!archew -2/3 SZt,”ki (30g) ) Do garnka z woda wrzuci¢ obrane i pokrojone marchewki, ziemniaki,
* Pietruszka, korzeri - 1/2 sztuki (409) pietruszke i cebule. Botwinke pokroic, a buraczki przekroi¢ na pét.
* Pietruszka, liscie - 1 yzeczka (6g) Nastepnie wrzucié do wywaru. Dodaé kilka fodyzek koperku i natki
e Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) pietruszki. Gdy warzywa zmiekng zmiksowaé na gtadki krem,
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) doprawi¢ solg, pieprzem, kurkuma i sokiem z cytryny. Przelaé krem
o S0l biata - 1 szczypta (1g) do
o Ziemniaki, wczesne - 3/4 sztuki (759) miski i dodac tyzke jogurtu.
 Buraki, liscie gotowane (botwina) - 1/4 peczka (88g)
o Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (2g)
¢ Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
Fasolka szparagowa z butkg tartg (E: 60kcal, B o.: 1.79g, T: 3.18g, W 0.: 7.38g) 1 porcja
o Butka tarta - 1/8 szklanki (1g) Sposdb -
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) & przygotowania:
¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) jw.
¢ Fasolka szparagowa zotta - 1 gars¢ (90g)
Ryba parowana (E: 108kcal, B 0.: 20.58¢, T: 1.96g, W o.: 2.83g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 17



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat
* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) Sposdb -
« Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) = przygotowania:
* T¥mi§mek, suszony - 1 yzeczka (3g) Tilapie obsypaé tymiankiem, pieprzem, solg oraz dodaé natke
* Sol biata - 1 szczypta (1.9) pietruszki i umiescié w rekawie do pieczenia. Do rekawa dorzucié
* Tilapia, surowa - 1 porcja (100g) pokrojona marchewke. Dusi¢ w piekarniku w temperaturze 180 stopni
przez 20 minut.
» 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.: 65.1q) 1 porcja
o Cukier - 4 1/4 tyzki (50g) Sposéh
o '!'ruskawki, mrozone - 1 1/4 szklanki (200g) = przygotowania:
o Zelatyna - 1/2 tyzki (4g) zgodnie z przepisem
» 20:00 Kolacja (E: 438kcal, B 0.: 20.15g, T: 20.43g, W o.: 43.22¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W o0.: 24.6g) 2 kromki (60g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Wieprzowina w galarecie (E: 172kcal, B 0.: 15g, T: 11g, W 0.: 4g) 1 porcja (100g)
Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05¢g) 1/4 sztuki (509)
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zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2030 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 7792.59 kJ
1510.799 Biatkoogétem: .. 89.02g
55.749 Weglowodany ogétem: 307.049
211079 POPIGk: e 18.76 9
176.58mg  Glukoza: =~ oo 9859
10489 Sacharoza: .. 79439
10.93g  Skrobia: 139.53 9
40079 CA:0: o 0.559
0429 CB8:0: oo 0.359
0849 C12:0: o 1139
4069 CI5:0: e 0.46 9
12,029 CI7:0: o 039
4089 C€20:0: o 09
28589 CHAN: e 0.399
019 C6:T: e 0.959
0239 C18:1: e 10.519
0.039 C22:1: o 09
12,659 C18:2: e 1.959
0859 C18:4: o 09
0.019 C20:4: o 0.049
0.019 C22:5: o 0.049
0.099 n-3ogdlem: e 089
1.759 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 4214
2440.54 mg Sol: 3.76 g
5355.82mg  Wapi: o 982,03 mg
1338.14mg  Magnez: .. 429.21 mg
18.95mg Cynk: 8.9 mg
205mg  Mangan: . 6.24 mg
67.43pg  WitaminaA: . 1387.79 g
327.29pg Pkaroten: 8501.06 pg
34549 Witaminak: . 7.98 mg
1.06mg  Ryboflawina: . 1.58 mg
206mg  WitaminaB6: .. 2.7 mg
375.02pg  WitaminaBl2: . 3:33 19
387.46 mg
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

07.10.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 547kcal, B o.: 23.12g, T: 23.54g, W 0.: 59.26q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Kakao (E: 189kcal, B 0.: 8.83g, T: 8.77g, W 0.: 19.04g) 1 porcja
o Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposab -
o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) & przygotowania:
* Mieko spozywcze, 3,2% tuszczu - 1 szklanka (240ml) Mleko zagotowaé wraz z cukrem. Doda¢ kakao i dobrze rozmieszaé
catosé.
Szynka drobiowa, mielona (E: 77kcal, B 0.: 7.2g, T: 4.8g, W 0.: 1.29) 3 plastry (60g)
Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05¢g) 1/4 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (E: 860kcal, B o.: 33.37g, T: 32.55¢g, W 0.: 116.7g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 1 1/_4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowaé i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

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

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
¢ Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) przygotowania:
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) iw

o Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (3g)

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

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

e Ziemniaki, péZne - 3/4 sztuki (75g)

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

Marchewka z groszkiem (E: 150kcal, B 0.: 2.42g, T: 10.67g, W 0.: 12.36g) 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (4g) Sposéb
* Masto ekstra - 2/3 plastra (6g) & przygotowania:
¢ Marchewka z groszkiem, gotowana - 1/2 porcji (90g) iw

Potrawka z kurczaka (E: 333kcal, B 0.: 20.14g, T: 18.15g, W 0.: 23.71q) 1 porcja

« Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g) Sposob .

¢ Maka pszenna, typ 1850 - 11 1/4 tyzki (17g) = przygotowania:
e Cukier - 1/6 lyzki (2g) jw

e Cytryna - 1/8 sztuki (5g)

¢ Rodzynki - 1/3 garsci (13g)

e 76ltko jaja kurzego - 1/3 sztuki (6g)

« Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
Ciasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g) - przepis na 10 porcji 1 porcja
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q) Sposob -
« Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g) przygotowania:
* Cukier - 8 1/3 fyzki (100g) Dobrze schtodzone masto pokroic na drobne kawatki. Dodac maki,
* Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g) proszek do pieczenia i 1/4 szklanki cukru. Catos¢ lekko wymieszaé
e Truskawki, mrozone - 3 i 1/4 szklanki (500g) ze
* Masto ekstra - 12 1/2 plastra (125g) sobg, dodaé jajko i szybko zagniataé w jednolita mase. Wstawi¢ na
o Budyi w proszku - 7 i 1/2 tyzki (60g)
o Maka orkiszowa - 4 i 2/3 tyzki (70g) minut do lodéwki.

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

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

» 20:00 Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 18.91g, T: 18.58g, W 0.: 50.57g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, Bo.: 6.579, T: 1.620,) W 0.:36.90) e 3 kromki (90g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.259, T: 09, W0.012.50) e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.07g) et DIBSEET (100)
Salceson wieprzowy (E: 79kcal, B 0. 6.92g, T: 5.459, W 0. 0g) e IBSE (500)
Szynka drobiowa, mielona (E: S1kcal, B o.: 4.8, T: 3.29, W o.: 0.89) s 2 P1GSTIY (400)
Roszponka (E: 2kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.06g, W 0.: 0.3g) 2/3 garsci (159)
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zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2089 kcal ~ WartosSc energetyczna: 8738.06 kJ
984.999 Biatkoogotem: .. 71.949
85.859 Weglowodany ogétem: 256.33 g
247489 POPIOK: | e 8.839
437.16mg  Glukoza: . 6.74 g
7179 Sacharoza: = ... 43.129
12,229 Skrobia: o 147.04 9
31439 CA4:0: 0.449
0449 CB8:0: o 0.429
119 C2:0: 1589
6.159 C15:0: 0.739
21979 CAT:0: o 0.369
7019 C20:0: 0.079
AT.249 C&N: e 0.499
0.069 C16:1: o 2149
0.179 CI8:: e 20.69
0.089 C22:1: oo 0.019
24499 CU8:2: o 4329
0.669 C18:4: o 0.019
09 C20:4: oo 0.059
0.029 C22:5: o 0.029
0.059 n-3ogdlem: e 0.779
4.38g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 7.29¢
1710.27 mg  Sol: 0.88¢g
3104.36mg  Wapf: . 567.29 mg
1461.1mg  Magnez: o 334.86 mg
1251mg Cynk: 10.62 mg
154mg  Mangan: 5.76 mg
1444yg Witaminad: . 1774.02 pg
559.62pg Pkaroten: 7243.15 g
655y Witaminak: . 6.67 mg
0.61mg Ryboflawina: . 1.18 mg
29.02mg  WitaminaB6: 2.28 mg
190459 WitaminaB12: . 2.77 4g
187.84 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 22



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

08.10.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 610kcal, B o.: 28.07g, T: 27.83g, W 0.: 61.16q)

Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)
Jajko w majonezie (E: 138kcal, B 0.: 6.35g, T: 12.34g, W 0.: 0.36g) 1 porcja
o Jai . —=—\  Sposéb
Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) przygotowania:

¢ Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Jajka ugotowac na twardo, obra¢ ze skorupki, pokroi¢ w éwiartki lub
6semki, doda¢ majonez.

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

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

Mleko zagotowaé. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do

zgestnienia.
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Kawa zhozowa mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W o.: 4.2g) 1 porcja
. ; - —=—\  Sposob
Kawa zhozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) przygotowania:

* Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Zaparzy¢ kawe, dolac spienione mleko.

Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/4 sztuki (50g)
Poledwma miodowa (E: 18kcal, B 0.: 2.4g, T: 0.6g, W o.: 0.64g) 1 plaster (20g)
Jogurt jagodowy, 1.5% ttuszczu (E: 95kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 13.29) 6 tyzek (150g)
» 12:00 Obiad (E: 898kcal, B 0.: 42.26g, T: 30.3g, W 0.: 124.34g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh
 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki'czarn.e, mrozone - 1 1/. 4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Ogorkl kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.26g) 11i2/3 sztuki (100g)
Zupa kalafiorowo-brokutowa (E: 277kcal, B o.: 10g, T: 18.11g, W 0.: 21.45g) 1 porcja
o Brokuly - 1/5 sztuki (100g) Sposab -
« Cukinia - 1/8 sztuki (50g) Y przygotowania:
* Czosnek - 1 zabek (Sg) Oliwg rozgrza¢ w garnku. Nastepnie dodac posiekanego pora,
¢ Ka.Iaflor - 1/2 porcji (1 009_) ) pokrojony czosnek. Doprawi¢ wszystko solg i pieprzem oraz dusi¢ ok.
o Oliwa z oliwek - 1i 1/2 tyzki (15ml) 2 minut. Kolejno wrzuci¢ podzielonego na rézyczki kalafiora.
 Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Doprawié
e Por - 1/4 sztuki (35g) go kurkuma oraz ulubionymi przyprawami. Zla¢ woda (ok. 400ml) i
¢ Kurkuma, mielona - 3/4 tyzeczki (3g) gotowac ok. 10-15 minut. Nastepnie nalezy doda¢ pokrojong w
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kostke
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) cukinie, podzielony na rézyczki brokut. Gotowac¢ przez kolejne 5
 Jogurt naturalny probiotyczny Jana - 1/4 opakowania (50ml) minut.
Zabieli¢ jogurtem i gotowaé przez 2 minuty. Podawac posypane natka
pietruszki.
Schab pieczony (E: 185kcal, B o.: 23.38g, T: 9.34g, W 0.: 2.14g) - przepis na 10 porcji 1 porcja
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Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)

Majeranek, suszony - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Pieprz czarny - 10 szczypt (10g)

S6l biata - 2 szczypty (2g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 4 porcje (1000g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Papryka stodka, mielona - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

1. Schab natrze¢ olejem, sokiem z cytryny i przyprawami. 2. Upiec w
piekarniku.

Kasza jeczmienna, pertowa (E: 335kcal, B o.: 6.9g, T: 2.2g, W 0.: 759)

» 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 o.: 30.27g)

o Cukier - 2/3 lyzki (8g)
¢ Maka ziemniaczana - 3/4 tyzki (19g)
¢ Mieszanka owocowa, mrozona Hortex - 1/4 opakowania (113g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Wrzuci¢ wszystkie owoce do garnka, zalaé 400 ml wody i zagotowac.
Dolaé cukier. Cato$¢ gotowac, az owoce sie rozmrozg. W 100 ml
wody

wymieszac 3 tyzki maki ziemniaczanej. Do garnka wla¢ zawiesine,
wymieszac trzepaczka. Calos$é gotowac przez 4 minuty.

» 20:00 Kolacja (E: 521kcal, B 0.: 11.55g, T: 28.2g, W o.: 53.96g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

_
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2171 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 8209.76 kJ
1297.089 Biatkoogétem: .. 84.319
86.969 Weglowodany ogétem: =~ 269.73 g
154899 Popiok: o 14719
303.15mg  Glukoza: = oo 7889
8.569 Sacharoza: = ... 33549
15.249  Skrobia: o 138.81¢g
36929 CA4:0: o 0.359
0279 C8:0: o 0.219
0.519 C12:0: o 0.699
269 CIS:0: e 0.279
12389 CI7:0: o 0.199
3899 C€20:0: o 0.159
22079 CH&: e 0.239
0.079 C16:1: e 0.879
0.139 CI8:: 24459
0.159 C22:: o 0.059
26539 C18:2: o 8.669
1339 a8 e 09
09 C20:4: oo 0.099
0.019 C22:5: o 09
0.04g n-3ogdlem: o 1339
4769 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.19¢
2591.98 mg Sol: 1.67 ¢
3493.75mg  Wapfi: 872.99 mg
1423.09mg  Magnez: .. 343.2mg
1558 Mg Cynk: 9.84 mg
142mg  Mangan: 6.50 mg
5434g Witaminah: 807.74 pg
346.65pg Pkaroten: o 2974.72 pg
1.69pg  Witaminab: . 10.91 mg
1.63mg  Ryboflawina: . 1.71mg
2262mg  WitaminaB6: 217 mg
409.01pg  WitaminaB12: 2.95 g
337.31mg
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

09.10.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 669kcal, B o.: 29.21g, T: 28.09g, W o.: 74.06g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.06g, W o.: 11.34g) 2 tyzeczki (30g)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja

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

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

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

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

* Sdl biata - 1 szczypta (1g) ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé 1 minute.
Grani, twarozek (E: 186kcal, B 0.: 15g, T: 129, W o0.: 4.5g) 7i1/2 tyzki (150g)
Szplnak (E: 3kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.06g, W o.: 0.459) 2/3 garsci (159)

> 12:00 Obiad (E: 694kcal, B o.: 40.33g, T: 16.75g, W o.: 101.69g)

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

« Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh

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

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

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

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Barszcz biaty z ziemniakami (E: 121kcal, B 0.: 5.88g, T: 2.95g, W 0.: 18.18g) 1 porcja
o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb
« Maka pszenna, typ 500 - 3/4 lyzki (10g) przygotowania:
. 9@”'3 - 1/8 sztuki (5g) o 1. Kurczaka wrzucamy do garnka z woda. Gotujemy przez 1 godzine.
 Smietana 18% ttuszczu - 1/5 tyzki (5g) 2. Do wywaru dodajemy cebule.
* Ziemniaki, péZne - 2/3 sztuki (50g) 3. Zupe gotujemy przez 15 minut, az warzywa beda migkkie. Na

koniec zageszczamy maka i dodajemy $mietanke.

Kluski leniwe z mastem i cukrem (E: 399kcal, B 0.: 32.15g, T: 8.07g, W o.: 50.3g) - przepis na 2 porcje 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g) Sposob .
e Maka pszenna, typ 500 - 5 i 1/3 tyzki (65g) przygotowania:
e Cukier-1i2/3 .*YZki (209? ) Twar6g wymieszaé z jajkiem, solg, makg. Z masy twarogowej
* Maka kukurydziana - 3 tyzki (30g) uformowaé watek i kroi¢ go pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka
* Ser twarogowy, chudy - 8i1/3 plastra (250g) gotowaé w garnku z zagotowana, osolong woda, Okoto 4 minuty - do
* Sl biata - 1 szczypta (1g) momentu kiedy wyplyna na powierzchnie. Na patelni rozpuscié
¢ Masto ekstra - 1 plaster (10g) masto.

Kopytka polaé tluszczem i posypaé cukrem do smaku.

Suréwka z marchewki (E: 84kcal, B o.: 0.65g, T: 5.28g, W 0.: 9.72q) 1 porcja
« Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) Sposdb .
e Jabtko - 1/4 sztuki (45g) O przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (‘.15.9) Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Cato$¢ wymieszaé, dodajac
* Sokz cytryny - 3/4 fyzki (Sml) sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.
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%% ?gvlvg rowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

» 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) 6 tyzek (1509)

» 20:00 Kolacja (E: 563kcal, B o.: 14.1g, T: 35.95g, W o.: 44.84q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o0.: 24.6g)

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

Cebula - 1/2 sztuki (50g)
Czosnek - 1 zabek (5g) &

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

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

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

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Sledzie odsaczyé z zalewy (jesli kupilismy w wiaderku), a jesli luzem
wyptuka¢ kilkakrotnie pod zimna woda. Zala¢ woda i wymoczyé przez
12 godzin w wodzie.

Ptaty odsaczy¢ na papierowym reczniku. Cebule pokroi¢ w cienkie
piérka. Sledzie pokroi¢ w nieduze kawatki (ma byé wlasnie taka
krajanka). Nastepnie wymieszac je z cebulg, zala¢ sokiem z cytryn i
octem. Dodac¢ obrane w catosci zabki czosnku i przyprawy. Odstawic
na 2h. Nastepnie przetozy¢ cato$¢ do stoika i zala¢ olejem, doktadnie
wymieszac. Wstawi¢ do lodowki lub w inne chtodne miejsce na 3-4
dni, a nawet na tydzien
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zdrowe
zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2018 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8435.09 kJ
1250079 Biatkoogétem: .. 89.199
83.049 Weglowodany ogétem: 232.89 ¢
1629 POPIOk o 9439
319.35mg  Glukoza: = o 9.789
11.639 Sacharoza: .. 57.4749
14.619 Skrobia: o 111399
20219 CA0: 0.329
0299 C8:0: o 0.249
0629 C12:0: oo 0.889
3749 CIS:0: e 0.379
13.249 CIT:0: e 0.2g
3729 C20:0: e 0.11g
20009 CH&N: e 0.289
0.069 C16:1: o 1219
0.129 C18:1: e 25239
0999 C22:1: o 1459
29999 C18:2: oo 6.79
2699 CI8:4: o 09
09 C20:4: oo 0.059
0359 C22:5: o 0.049
0.69 n-3ogotem: o 3.659
6.71g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.62 ¢
1828.1mg Sol: 3.27¢g
210217 mg  Wapd: 696.08 mg
1189.24mg  Magnez: .. 228.21 mg
1025mg  Cynk: 8.05 mg
1mg Mangan: . 4.85 mg
61.83pg WitaminaA: . 1306 pg
410.85pg Pkaroten: 5370.16 pg
749pg  Witaminab: . 11.69 mg
0.56mg Ryboflawina: . 1.83mg
11.05mg  WitaminaB6: .. 1.26 mg
24384 g WitaminaBl2: . 5.65 19
175.44 mg
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

10.10.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 546kcal, B o.: 33.99g, T: 24.53g, W o.: 45.52q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)

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

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

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

Grani, twarozek (E: 186kcal, B 0.: 15g, T: 129, W o.: 4.5g) 7i1/2 tyzki (150g)
Roszponka (E: 2kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.06g, W 0.: 0.3g) 2/3 garsci (159)
Szynka pieczona z pieprzem (E: 52kcal, B 0.: 10g, T: 1g, W 0.: 0.75g) 2 plastry (50g)
» 12:00 Obiad (E: 831kcal, B 0.: 34.83¢g, T: 26.67g, W 0.: 121.28g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki.czarn'e, mrozone - 11 1/.4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Filet z indyka pieczony (E: 87kcal, B 0.: 19.32g, T: 0.74g, W 0.: 0.63g) 1 porcja
e Czosnek - 1/5 zabka (1g) Sposéb .
¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) & przygotowania:
* Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) Filet z indyka umyé, zamarynowa¢ w przyprawach do smaku i natrze¢
. Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) czosnkiem, piec w piekarniku nagrzanym do 190 stopni do uzyskania
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odpowiedniej miekkosci miesa (ok. 30 minut). Filet pociaé na plastry
* Sél biata - 1 szczypta (19) grubosci okoto 1 cm, podawaé na ciepto do obiadu lub do kanapek.
Zupa buraczkowa (E: 213kcal, B 0.: 5.32g, T: 14.87g, W 0.: 16.08g) 1 porcja
o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (10g) Sposob -
o Burak - 1i1/4 sztuki (130g) przygotowania:
* Cebula.- 1/5 sztuki (?99) Buraki umy¢ (wieksze przekroic), kazdy kawatek zawina¢ w folii
o Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) aluminiowej, utozyé na blasze do pieczenia i wstawié do piekarnika
* Czosnek - 1/3 zabka (29) nagrzanego do 200 stopni. Piec przez 1 godzine, nastepnie wyjaé z
* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) folii i obra¢ ze skérek. Pokroi¢ na mniejsze kawatki. Na duzej patelni
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) rozgrzac oliwe i na wolnym ogniu zeszkli¢ cebule oraz czosnek.
o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Dodac
. §6I biata - 1 szczypta (1g) buraki, tymianek oraz sél i pieprz do smaku. Podsmazy¢ przez 4
e Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g) minuty, doda¢ bulion. Gotowa¢ pod przykryciem przez 10 minut. Zupe
podgrzaé przed podaniem, wlaé do filizanek lub matych talerzy,
dodaé

$mietane i udekorowaé szczypiorkiem.

Zlemnlakl pozne (E: 322kcal, B 0.: 7.03g, T: 0.37g, W 0.: 75.859) 4 sztuki (370g)

Suréwka z cukinii i pomidora (E: 119kcal, B 0.: 1.51g, T: 10.24g, W 0.: 5.239) 1 porcja
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposob .
« Cukinia - 1/8 sztuki (50g) Y przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Cukinie umy¢ i pokroi¢ w cienkie plasterki. Posoli¢ j3 i odstawic na
« Pomidor - 1/4 sztuki (50g) 10
* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19) minut. Po tym czasie odsaczyé. Pomidora pokroié w kostke. Cebule
° P',ePrZ czarny - 1 szczypta (19) posiekac w piérka. Warzywa wymieszac z octem, oliwg i przyprawami
* Sl biata - 1 szczypta (1g) oraz posiekanym koperkiem.
¢ Koper, $wiezy - 1 lyzeczka (4g)
e Ocet jabtkowy - 1/2 tyzki (3ml)

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

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (120g)
» 20:00 Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 16.09g, T: 26.28g, W o.: 57.45¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99) 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07¢) 1 plaster (10g)
Satatka z kalafiora i pomidoréw (E: 213kcal, B 0.: 9.2g, T: 16.41g, W 0.: 7.98q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q) Sposob L
« Czosnek - 1/5 zabka (1g) 8 przygotowania:
* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/4 tyzki (Sg) Jogurt i majonez wymieszaé z przecisnietym czosnkiem i posiekanym
* Kalafior - 1/2 porcji (100g) koperkiem. Doprawi¢ sola i pieprzem. Kalafiora podzieli¢ na rézyczki
« Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g) i
* Majonez - 2/3 tyzki (159) ugotowaé w osolonej wodzie do miekkosci. Pomidory przekroi¢ na
e Pomidor koktajlowy - 2 sztuki (40g) pét, ugotowane na twardo jajka na éwiartki. Wszystkie sktadniki
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przetozyé do miseczki i wymieszaé z sosem czosnkowym.
o S0l biata - 1 szczypta (1g)
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zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2027 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8472.05 kJ
1507.179  Biatkoogétem: .. 86.119
71.849 Weglowodany ogétem: 252.45¢
146.02g  Popiok: o 13.979
342mg  Glukoza: o 12439
12199 Sacharoza: .. 45.079
339 Skrobia: o 140.92 g
36649 CA4:0: o 0.229
029 C80: o 0.189
0499 C12:0: o 0.66 9
2550 CUS5:0: e 03g
11929 CI7T:0: e 0.169
3469 C€20:0: o 0.159
22569 CIAN: e 0.21g
0.039 C16:1: 0.799
0.119 Ca8:: 23.56 9
0219 C22:1: oo 0.099
28049 C18:2: o 10.139
1379 Ca8: e 09
09 C20:4: oo 0.039
09 C22:5: oo 09
0.04g n-3ogdlem: o 1379
4259 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.57 g
2207.76 mg  Sol: 2.39¢g
5348.88mg  Wapi: o 414.83 mg
1303.26mg  Magnez: .. 425.49 mg
174mg Cynk: 10.4 mg
182mg  Mangan: 6.49 mg
67.53pg  WitaminaA: . 542.5 pg
340.95pg Pkaroten: 1134.49 yg
149pg  Witaminaf: . 9.99 mg
083mg Ryboflawina: . 1.22mg
26.56mg WitaminaB6: . 347 mg
401.554  WitaminaB12: . 2.1 4g
294.08 mg
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zdrowe
%% zbiorowe

11.10.2026 (niedziela)

lat

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

» 08:00 Sniadanie (E: 536kcal, B o.: 26.02g, T: 23.03g, W o.: 54.36q)

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

3 kromki 90g)

—_

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

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

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

» 12:00 Obiad (E: 873kcal, B o.: 37.09g, T: 28.19g, W o.: 125.33g)

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

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

2 plastry (40g)

1/8 sztuki (1 Sg)

2 plastry (40g)

1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
6 tyzek (150g)
1 porcja

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

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

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

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

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

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

1 porcja

—=—\ Spos6b

przygotowania:
Marchew, pietruszke, ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litrow
bulionu z kurczaka wrzuci¢ marchewke i pietruszke, gotowaé 10
minut
i po tym czasie dodac pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10
minut.
Nastepnie doda¢ pozostate warzywa i gotowaé do miekkosci okoto
10-15 minut. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.

Pieczen rzymska (E: 290kcal, B 0.: 18.49g, T: 22.23g, W 0.: 2.83g)

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (3g)

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/8 sztuki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, mieso mielone - 2/3 porcji (100g)

1 porcja

—=—\ Spos6b

pleygotowania:
1. Cebule drobno siekamy. Marchew obieramy i trzemy na tarce.
Mieso taczymy w misie robota z warzywami i butka tarta.
2. Mase doprawiamy sola.
3.Do migsa whijamy jajko.
4. Catosé doktadnie wyrabiamy na srednich obrotach na gtadka,
jednolita mase.
5. Mase przektadamy do keksowki
6. Pieczeri pieczemy bez przykrycia ok. 45-60 minut w piekarniku
rozgrzanym do temperatury 180°C.

Zlemnlakl pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

Satata z jogurtem i pomidorem (E: 51kcal, B 0.: 3.38g, T: 1.19g, W 0.: 7.31g)
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposéh
Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) 8 przygotowania:

 Pomidor - 1/8 sztuki (20g) iw
« Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Salata - 1/3 sztuki (759)

o Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
Kiwi (E: 90kcal, B 0.: 1:350, T: 0.75G, W02 20.850) et 2 sztuki (1509)
» 20:00 Kolacja (E: 504kcal, B 0.: 18.29g, T: 23.39g, W 0.: 53.78g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1.620, W 0:36.90) | @ s 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.: 0.259, T: 00, W 0.1 12.50) @ e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) e 1St (109)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0210, T: 003, W 0.0 0.44G) ettt 1/8 sztuki (159)
pasta jajeczna (E: 147kcal, B 0.: 6.88g, T: 12.57g, W 0.: 1.62g) 1 porcja
. o> .
- Jopur atrainy 2% thsscru- 112 ki (10g) phygotowana:
¢ Majonez - 1/3 tyzki (10g) jw
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.2 045G, T2 010, W 0.0 2 080) e 1/4 sztuki (509)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 24kcal, B o.: 3.86g, T: 0.82g, W o.: 0.2g) 1 plaster (209)
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zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2003 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 8384.85 kJ
1628.19 Biatkoogotem: .. 82.759
75.369 Weglowodany ogétem: 254.32¢
154539 Popiok: o 15.039
467.5mg  Glukoza: = o 12.24¢
12769 Sacharoza: o 29.549
9.389 Skrobia: o 147.66
35189 CA4:0: 0.279
0269 C8:0: oo 0.229
0629 C12:0: o 0.879
3539 CUS:0: 0.38¢9
16.959 CI7:0: e 0.219
6.299 C20:0: o 0.029
31699 C1&: e 0.26 9
0.059 C16:1: o 1.639
0.119 Ca8:: 20.59
029 C22T: o 0.019
42289 C18:2: o 7.649
0.699 C18:4: o 09
09 C20:4: oo 0.19
09 C22:5: oo 09
0.059 n-3ogdlem: e 0.729
3.82g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.41¢
2225.83mg  Sol: 4.05¢
5232.7mg  Wapf: o 670.48 mg
1540.81mg  Magnez: . 410.61 mg
1431mg Cynk: 11.93 mg
184mg  Mangan: 5.59 mg
850549 WitaminaA: . 1055.73 g
419.45pg Pkaroten: 3821.71 pg
1.94pg  Witaminab: . 7.59 mg
1.65mg Ryboflawina: .. 1.71mg
30.23mg  WitaminaB6: . 3.42 g
383759 WitaminaB12: .. 3.27 g
333.06 mg
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lat

12.10.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 637kcal, B o.: 25.95¢, T: 33.39g, W 0.: 56.62g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Kakao (E: 165kcal, B 0.: 7.51g, T: 7.49g, W 0.: 17.12g) 1 porcja
o Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposab -
o Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) & przygotowania:
* Mieko spozywcze, 3,2% tuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Mieko zagotowaé wraz z cukrem. Doda¢ kakao i dobrze rozmieszaé
catosé.
Salata mastowa (E: 2kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.03g, W 0.: 0.33g) 1/8 sztuki (159)
Serdelk| parowki drobiowe (E: 199kcal, B o.: 11.6g, T: 16g, W 0.: 2.2q) 11 1/3 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (E: 839kcal, B 0.: 36.71g, T: 25.98g, W 0.: 123.18g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéb
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki.czarn.e, mrozone - 1 1/.4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowaé i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Bitka wieprzowa w sosie (E: 293kcal, B 0.: 22.21g, T: 20.18g, W 0.: 6.079) 1 porcja

Maka pszenna, typ 1850 - 1/3 tyzki (6g) Sposdb -

Cebula - 1/8 sztuki (5g) I, przygotowania:

Czqsnek - 1/5 zgbka (19)_ 1. Cebule i czosnek poszatkowac.

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml) 2. Mieso obtoczyé w mace, oleju i przyprawach.

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) 3. Zapiekaé z czosnkiem i cebulg w piecu z dodatkiem $mietany.
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1 1/4 tyzki (30g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Zupa marchwianka (E: 110kcal, B 0.: 5.62g, T: 2.95g, W 0.: 16.36g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
Marchew - 2/3 sztuki (30g) przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (5g) jw

Por - 1/8 sztuki (59g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Sél biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (59)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

Kasza jeczmienna, pertowa (E: 335kcal, B0.:6.99, T: 220, W0.0759) et 1 woreczek (100g)

Ogérki kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.339, T: 0.20, W01 2.260) | e 112/3 sztuki (1009)
» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

Jabtko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja
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« Jabtko - 1 sztuka (180g)

Sposdb

przygotowania:

jw

» 20:00 Kolacja (E: 540kcal, B 0.: 22.39g, T: 22g, W 0.: 61.69g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2106 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8815.83 kJ
1086.26g Biatkoogétem: .. 85.779
82.099 Weglowodany ogétem: 263.27 g
189.899 Popiok: e 1129
230.2mg  Glukoza: o 10319
17.03g Sacharoza: = o 33.899
10.589  Skrobia: o 156.879
35489 CA4:0: o 0.459
0349 C8:0: o 0.289
0.669 C12:0: o 0.919
3439 CUS:0: 0.379
12359 CI7:0: e 0.22¢9
4959 C20:0: o 0.049
31479 C&N: e 039
0.099 C16:1: 19
0.179 CI8:: e 15.949
0.099 C22:1: o 0.06 9
2829 CU8:2: oo 3.88¢
1149 a8 09
09 C20:4: oo 09
09 C22:5: oo 09
0g n3ogotem: o 1149
3.88g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.26 g
3650.67 mg Sol: 1.614g
3079.76 mg  Wapti: o 464.78 mg
1316.94mg  Magnez: .. 327.76 mg
1321mg Cynk: 12.:34 mg
155mg  Mangan: 5.63 mg
382pg WitaminaA: 901.6 g
263.25pg Pkaroten: o 3991.02 pg
189pg  Witaminab: . 7.77 mg
119mg  Ryboflawina: .. 1.09 mg
2574mg  WitaminaB6: .. 1.98 mg
160.17pg  WitaminaBl2: . 222 g
171.87 mg
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13.10.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 639kcal, B o.: 28.69g, T: 28g, W o.: 66.539)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)

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

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

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

Ogork| kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.269) 1i2/3 sztuki (100g)
Rukola (E: 4kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.09g, W o.: 0.54) 3/4 garsci (15g)
Ser topiony, edamski (E: 91kcal, B 0.: 4.05g, T: 8.1g, W 0.: 0. 36q) 2 tyzeczki (30g)
Poledwica miodowa (E: 45kcal, B 0.: 6g, T: 1.5g, W 0.: 1.6g) 2 1/2 plastra (50g)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W 0.: 20.6g) 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259) Sposéb -

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

o Cukier - 1/6 tyzki (29) Wymieszaé make, jajka i s6l. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i

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

* Sél biata - 1 szczypta (19) ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé 1 minute.

» 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.: 23.499) 1 porcja
e Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
« Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki‘czarn'e, mrozone - 1 i 1/,4 garsci (50g) Zagotowac wode z cukrem. Zszumowac i gotowa¢ na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zupa krupnik z ziemniakami (E: 142kcal, B 0.: 6.36g, T: 2.33g, W 0.: 25.18g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
Kasza jeczmienna, perfowa - 1/7 woreczka (13g) przygotowania:

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

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

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Pulpety gotowane (E: 213kcal, B 0.: 27.66g, T: 10.44g, W 0.: 2.13g) 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g) Sposob .
 Bufka tarta - 1/8 szklanki (3g) = przygotowania:
¢ Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 3/4 szklanki (125g) jw
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

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

Ziemniaki, pozne (E: 313keal, B o.: 6.84g, T: 0.36g, W 0. 73.8g) 4 sztuki (360g)

Sos koperkowy (E: 84kcal, B 0.: 0.96g, T: 7.84g, W 0.: 2.41g) 1 porcja
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« Maka pszenna, typ 500 - 1/6 fyzki (2g) Sposéh
 Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) = przygotowania:
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) jw
« Sol biata - 1 szczypta (1g)
e Smietana 18% tluszczu - 1 tyzka (25g)
¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)
Buraczki na ciepto (E: 111kcal, B 0.: 2.16g, T: 3.44g, W 0.: 19.079)
Maka pszenna, typ 500 - 1/8 lyzki (1g) Sposéh
Buraki, gotowane w wodzie - 1 sztuka (125g) = przygotowania:
Cukier - 2/3 tyzki (8g) jw

S6l biata - 3 szczypty (3g)
Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)
Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

» 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.: 28.2g)

» 20:00 Kolacja (E: 458kcal, B o.: 26.48g, T: 15.37g, W 0.: 51.769)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2166 kcal ~ Warto$c energetyczna: 8888.66 kJ
1365499 Biatkoogétem: .. 102g
68.599 Weglowodany ogétem: 292.579
189.01g Popiok: o 18.949
442.1mg  Glukoza: = e 10.28 g
10.03g Sacharoza: & ... 32.67 ¢
9459 Skrobia: o 171439
36219 CA4:0: o 0.66 9
0499 C8:0: o 0.389
0.979 C12:0: o 1319
4719 CI5:0: e 0.539
14639 CI7:0: e 0329
479 C20:0: e 09
03719 CaAl: e 0.44¢g
0.129 C16:1: 129
0259 C18:1: e 12,939
0.039 C22:1: o 0.019
73849 CU8:2: o 2139
0.639 C18:4: o 09
09 C20:4: oo 0.029
0.019 C22:5: o 0.019
0.04g n-3ogdlem: o 0.68 g
2.14g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 11.97 ¢
4322.05mg Sol: 5.75¢g
4491.24mg  Wapfi: 580.47 mg
1385.3mg  Magnez: . 383.84 mg
13.95mg  Cynk 9.53 mg
177mg  Mangan: 5.93 mg
115429 WitaminaA: . 943.28 g
46284 g P-karoten: . 2890.69 g
2.12pg  WitaminaE: 8.62 mg
0.83mg Ryboflawina: .. 1.26 mg
2629mg WitaminaB6: 343 mg
28449yg  WitaminaB12: 2.65 g
208.71 mg
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14.10.2026 (Sroda)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

» 08:00 Sniadanie (E: 591kcal, B 0.: 20.71g, T: 16.79g, W o.: 88.14q)

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

3 kromki (90g)

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

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

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:

Ugotowaé makaron i odcedzi¢. Zagotowaé mleko.

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

> 12:00 Obiad (E: 781kcal, B o.: 34.73g, T: 14.5g, W o.: 131.68g)

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

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

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

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

1 porcja

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

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

Suréwka z selera (E: 83kcal, B 0.: 1.12g, T: 5.34g, W 0.: 9.53g)

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

« Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)
* Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

1 porcja

—=—\ Spos6b
przygotowania:
Seler i jabtko zetrze¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny, potaczy¢ z
olejem.

Zupa ryzowa (E: 102kcal, B o.: 5.48g, T: 2.13g, W 0.: 15.92g)

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

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)
Por - 1/8 sztuki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g)

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

1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:

jw

Makaron swiderki (E: 363kcal, B 0.: 7.3g, T: 1.5g, W o.: 76.4q)

Gulasz z zotadkéw (E: 143kcal, B 0.: 19.18g, T: 5.08g, W 0.: 6.34g)

Zotadki drobiowe - 5 sztuk (100g)
Maka pszenna, typ 500 - 1/6 tyzki (2g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

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

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:

jw

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 16:00 Podwieczorek (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g)

Jogurt naturalny, 2% thuszczu (E: 120koal, Bo: 8,60, T:AQ W0 1240) e 10 lyzek (200)
» 20:00 Kolacja (E: 583kcal, B 0.: 33.1g, T: 27.17g, W 0.: 49.91g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1.620, W 0:36.90) | @ e 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.: 0.259, T: 00, W01 12.50) @ e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) e ISt (109)
Satata mastowa (E: 2kcal, B 0.:0.29, T: 0.03G, W0.: 0.33G) et 1/8 sztuki (159)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.95, T: 11.45g, W o.: 0.05) e 2 1BSHY (50)
Krakowska parzona (E: 101kcal, B 0.: 12.06g, T: 5.82g, W 0.: 0.069) 3 plastry (60g)
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Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2075 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 6749.77 kJ
1270.199 Biatkoogétem: .. 97.149
62469 Weglowodany ogétem: 282.13 g
11439 POPIOk: i 10.379
282.69mg  Glukoza: = o 7749
9.49 Sacharoza: & 46.59 9
14.579  Skrobia: o 105.29 g
31729 CA:0: o 0.759
0.529 C8:0: oo 0.389
0929 C12:0: o 1249
4359 CIS:0: e 0.479
12,849 CI7:0: o 0329
4669 C€20:0: o 0.029
27049 CaAN: e 0.44¢g
0.159 C16:1: 1239
0279 CI8:: e 14.62 ¢
0.089 C22:1: o 0.059
1789 CI8:2: e 3219
0.999 C18:4: o 09
09 C20:4: oo 0.329
09 C22:5: oo 09
0g n3ogotem: o 19
3.53g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.41¢g
2091.57 mg Sol: 3.26¢
2405.66mg  Wapri: o 1162.28 mg
1427.48mg  Magnez: . 280.05 mg
1224mg Cynk: 12.72 mg
11mg Mangan: 5.87 mg
5047pg  WitaminaA: . 1384.66 g
437.59pg Pkaroten: o 5826.51 g
0.98pg Witaminak: . 6.39 mg
052mg Ryboflawina: .. 1.45mg
1634mg  WitaminaB6: .. 1.28 mg
255629 WitaminaB12: .. 3.4 g
156.14 mg
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15.10.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 600kcal, B o.: 23.53g, T: 23.3g, W 0.: 75.29g)

Chleh graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.:4.389, T: 1.08g, W0.:24.60) @ s 2 kromki (60g)

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

Paprykarz szczeciriski (E: 36kcal, B o.: 1.98g, T: 2.38g, W 0.0 1.72g) e ST 4 1y2K1 (20g)

Ser topiony, edamski (E: 45kcal, B 0.:2.030, T: 4.059, W0.: 0.180) | ettt 1 lyzeczka (159)

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

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

Ptatki owsiane na mleku (E: 310kcal, B o.: 12.55g, T: 10g, W o.: 44.25g) 1 porcja
« Mleko spozywcze, 3,2% tuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob -
« Platki owsiane - 5 tyzek (50g) przygotowania:

Roszponka (E: 2kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.06g, W 0.: 0.3g) 2/3 garsci (159)

» 12:00 Obiad (E: 826kcal, B 0.: 37.58¢g, T: 19.21g, W 0.: 135.59g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/.4 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Ziemniaki, pozne (E: 313keal, B o.: 6.84g, T: 0.36g, W 0. 73.89) 4 sztuki (360g)

Zupa szczawiowa (E: 116kcal, B 0.: 5.73g, T: 3g, W 0.: 17.8q) 1 porcja

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

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

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (3g)

Szczaw - 1/5 garsci (13g)

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

Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)

Kotlet z piersi kurczaka (E: 170kcal, B 0.: 19.92g, T: 6.76g, W 0.: 7.679) 1 porcja
« Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g) Sposob -
» Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (85g) przygotowania:
¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q) 1. Migso obtoczyé w panierce
* Butka tarta - 1/8 szklanki (5g) 2. Delikatnie skropi¢ olejem i upiec w piekarniku.
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)

Kalafior na parze (E: 137kcal, B o.: 3.44g, T: 8.64g, W 0.: 12.83q) 1 porcja
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Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposéh

Kalafior - 1/2 porcji (100g) 8 przygotowania:

S¢l biata - 1 szezypta (1g) 1. Warzywa gotujemy w piecu konwekcyjno-parowym.

Masto ekstra - 1 plaster (10g) 2. Catos¢ posypujemy podsmazong na masle butka tarta.

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

Szybkie ciasto czekoladowe (E: 267kcal, B 0.: 3.57g, T: 12.55g, W o.: 35.29¢g) 1 porcja
o Maka pszenna, typ 500 - 1 3/4 lyzki (21g) Sposéb
o Cukier - 1 tyzka (12g) E przygotowania:
* Czekolada gorzka - 1 kostka (10g) W duzej misce wymieszaé make, kakao, cukier, sode oraz s6l. W
* Kakao 16%, proszek - 1/3 tyzki (4g) mniejszej miseczce wymieszaé zimna kawe, 7 porcji oleju oraz ocet -
o Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml) do momentu az sktadniki delikatnie sie spienia.
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g)
e Kawa, napar bez cukru - 1/8 szklanki (25ml) WIaé powoli mokre sktadniki do suchych, mieszajac do potaczenia sie
¢ Soda oczyszczona - 1/4 tyzeczki (1g) sktadnikéw. Przela¢ do kekséwki wytozonej papierem do pieczenia i
o Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml) piec w temp. 180 stopni przez ok. 30 minut - do tzw. suchego

patyczka.

Upieczone ciasto wyjaé i odstawié do przestudzenia. Czekolade
potamac i wiozy¢ do rondelka z 2 porcjami oleju. Podgrzewaé na
minimalnym ogniu caly czas mieszajac. Kiedy potowa czekolady si¢
rozpusci wylaczyé ogieri i mieszaé do rozpuszczenia sie pozostatej
czesci. Dodaé tyzeczke wody.

Polewa posmarowaé przestudzone ciasto.

» 20:00 Kolacja (E: 515kcal, B 0.: 19.33g, T: 13.4g, W o.: 80.49g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g) 1 kromka (30g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/4 sztuki (509)
Makaronowa satatka z szynka i serem (E: 353kcal, B 0.: 16.4g, T: 8.63g, W 0.: 53.69) 1 porcja

« Makaron, penne - 1 szklanka (70g) Sposob -

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) & przygotowania:

* Pomidor - 1/6 sztuki (30g) Ser i szybke pokroié w kostke.

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Umy¢ i osuszy¢ rukole. Papryke pokroi¢ w stupki, a pomidora w

¢ Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) éwiartki.

o Oregano, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) Makaron ugotowaé al dente. Rukole, pokrojone warzywa, ugotowany

e Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) makaron skropi¢ olejem Inianym i wymieszaé z serem i szynka.

¢ Rukola - 1 gars¢ (20g) Doprawi¢ ulubionymi przyprawami do smaku.

 Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (15g)

o S0l biata - 1 szczypta (1g)

¢ Szynka wiejska - 1 plaster (15g)
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lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2208 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 9267.01 kJ
1283319 Biatkoogétem: .. 84.019
68.469 Weglowodany ogétem: 326.66 g
210.659  POPIOK: o 15459
206.75mg  Glukoza: = o 6.029
6.649 Sacharoza: = ... 39.339
1219 Skrobia: e 224.329
34919 CA0: 0.559
0419 CB8:0: e 0.329
0729 C12:0: o 19
369 CIS:0: e 0.379
13759 CIT:0: e 0.249
3699 C20:0: 0.169
21279 CN&N: e 0.299
0.099 C16:1: 19
0.179 CI8:: e 2459
029 C22T: o 0.159
21029 C18:2: o 6.559
2149 CI8:4: 09
09 C20:4: oo 0.049
0.019 C22:5: o 0.019
0.029 n-3ogdlem: o 2159
6.58 g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 10.12 g
2065.33 mg  Sol: 3.93¢g
472837 mg  Wap: 707.67 mg
1611.03mg  Magnez: .. 438.73 mg
1521mg Cynk: 10.07 mg
19mg  Mangan: 6.56 mg
67.83pg WitaminaA: . 697.94 g
302.05pg Pkaroten: o 2392.76 pg
0.92pg Witaminak: . 10.7 mg
1.23mg Ryboflawina: . 1.38 mg
27.12mg  WitaminaB6: .. 3.04 mg
309.95ug WitaminaB12: . 1.97 g
271.97 mg
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lat

16.10.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 661kcal, B 0.: 21g, T: 27.52g, W o.: 81.18g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Ryz na mleku (E: 188kcal, B 0.: 6.63g, T: 4.98g, W 0.: 29.43g) 1 porcja

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

o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) 8 przygotowania:

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

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 1 szklanka (250m|)
Szpinak (E: 3kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.06g, W o.: 0.45g) 2/3 garsci (15g)
pasta jajeczna ze szczypiorkiem (E: 149kcal, B 0.: 7.09¢g, T: 12.61g, W o.: 1.83g) 1 porcja

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

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

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

¢ Majonez - 1/3 tyzki (10g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Sol biata - 1 szczypta (1g)

» 12:00 Obiad (E: 823kcal, B 0.: 27.67g, T: 25.56g, W 0.: 131.24g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja

o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh

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

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

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

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

e Cebula - 1/4 sztuki (30g) Sposob -

¢ Czosnek - 1/5 zabka (1g) = przygotowania:

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

* Jogurt naturalny, 2% thuszczu - 1 fyzka (20g) rzepakowego. Dynie, marchew i seler zetrzeé na tarce o grubych

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

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

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

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

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

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

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

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

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Zlemnlakl pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89) 4 sztuki (360g)
Sledz w $mietanie (E: 207kcal, B o.: 14.23g, T: 13.63g, W o.: 6.98g) 1 porcja
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lat
e Cebula - 1/7 sztuki (15g) Sposéb
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (259) przygotowania:
* Ogarki konserwowe - 2 sztuki (20g) 1. Sledzie wtozyé do miski i wyptukaé z soli w zimnej wodzie. Odlaé
. S’Iefiz marynowany - 3/4 sztuki ﬂ7§9) stong wode i wlaé $wiezg. Odstawié na ok. 30 minut, w miedzyczasie
* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) 2 - 3 razy zmieni¢ wodg. Osuszy¢ i pokroié na paseczki.

2. Jabtko obra¢ ze skérki i zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Cebule
obra¢ i pokroi¢ w kosteczke, tak samo ogérek, Wymieszac jabtko z
pokrojong cebula, ogérkiem i $mietang oraz jogurtem.

3. Przed podaniem potaczy¢ sledzia ze $mietana.

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

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttluszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g) 6 tyzek (150g)
» 20:00 Kolacja (E: 551kcal, B o.: 16.1g, T: 22.87g, W 0.: 69.18g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g) 1 kromka (30g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 1 plaster (10g)
Roszponka (E: 2kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.06g, W 0.: 0.3g) 2/3 garsci (159)
Makaronowa satatka z fetg i pomidorami (E: 359kcal, B 0.: 13.29g, T: 14.02g, W 0.: 44.01g) 1 porcja

« Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob -

« Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) S przygotowania:

* P°'_“id°’ - 2/3 sztuki (1 009)_ ) Makaron ugotowacé al dente. Ser pokroié¢ w kostke, pomidory w grube

. Majerane"k, suszony - 1/3 tyzeczki (19) plasterki, a pietruszke posiekaé. Wymieszaé z makaronem i sosem.

o Sertypu "Feta" - 1/4 kostki (50g) Sos: do oliwy dodaé sok z cytryny oraz majeranek. Doktadnie

o Makaron $widerki - 1/2 porcji (50g) wymieszag.

o Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)
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lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2127 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8145.05 kJ
1667.169 Biatkoogétem: .. 70329
78.2g Weglowodany ogdtem: = 29394
166.879 Popiot: o 18.579
367.4mg  Glukoza: oo .79
8229 Sacharoza: ... 46.89 g
14.659 Skrobia: o 128.349
3499 CA0: 0.749
0.519 C8:0: o 0.349
0899 C12:0: o 1.169
4679 CI5:0: e 0.369
19819 CI7:0: e 0.22¢
4739 C20:0: e 0.17g
30039 C&M: e 039
0.079 C16:1: e 1519
0.169 C18:1: 23.33¢
0929 C22:1: oo 1429
28259 CU8:2: o 8.049
169 CI84: e 09
09 C20:4: oo 0.06 9
0539 C22:5: o 0.059
0.879 n-3ogdlem: 298¢
4.08g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 12.96 ¢
3243.97 mg Sol: 6.69
4408 mg  Wapd: 1090.53 mg
1429.22mg  Magnez: . 373,04 mg
1413mg Cynk: 9.77 mg
16mg Mangan: 6.55 mg
98.58pg  WitaminaA: 1977.89 g
466.35pg Pkaroten: 10136.76 pg
104pg  Witaminab: . 11.72mg
0.91mg Ryboflawina: . 1.75mg
16.9mg  WitaminaB6: . 2.55mg
3249749 WitaminaB12: . 6.73 1g
256.86 mg
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17.10.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 531kcal, B o.: 20.69g, T: 20.53g, W 0.: 64.71g)

Chleh graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1.62g, W0.:36.90) s 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.259, W o.: 0.079) s 1StEF (100)
Kasza manna (E: 142kcal, B 0.: 6.65g, T: 5.73g, W 0.: 16.079) 1 porcja
* Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposob -
o Mieko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml) przygotowania:

Mleko zagotowaé. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do

zgestnienia.
Szynka drobiowa, mielona (E: STkcal, B o.: 4.8g, T: 3.29, W o.: 0.8) e 2 1BSHY (409)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.059, T: 0.03g, W0.:5.679) e 1 lyzeczka (159)
Rzodkiewka (E: 9kcal, B o.: 0.59, T: 0.1g, W 0.: 2.29) e A 13 s71UKI (50)
Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B 0.: 2.05g, T: 1.6g, W 0.: 3g) 1 porcja
 Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) Sposob -
o Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml) przygotowania:

Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

» 12:00 Obiad (E: 920kcal, B 0.: 40.49g, T: 27.35g, W 0.: 136.71g)

Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
 Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) I/ przygotowania:

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

Zupa rosot z makaronem (E: 158kcal, B o.: 7.91g, T: 2.76g, W 0.: 26.11g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob .
¢ Makaron dwujajeczny - 1/3 szklanki (30g) przygotowania:
¢ Cebula - 1/8 sztuki (:_39) Wlaé wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei
* Marchew - 1/3 sztuki (15g) kroié wszystkie warzywa i wrzucaé je do garnka. Po wrzuceniu
* Pietruszka, korzefi - 1/8 sztuki (5g) warzyw zostawié rosét na malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawa¢ z
* Por - 1/8 sztuki (5g) ugotowanym makaronem.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Kotlet mielony (E: 268kcal, B 0.: 22.63g, T: 18.54g, W 0.: 2.559) 1 porcja
e Jaja kurze, cale - 1/4 sztuki (15g) Sposob .
o Bufka tarta - 1/8 szklanki (3g) = przygotowania:
o Cebula - 1/8 sztuki (8g) 1. Cebule poszatkowaé, polaé olejem i upiec w piecu.
¢ Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g) 2. Przyprawi¢ do smaku sola.
* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) 3. Laczy¢ z miesem, jajkiem i butka tarta.
* Sél biata - 1 szczypta (19) 4.7 masy formowa¢ kotlety i utozy¢ na blaszce wylozonej papierem

do pieczenia.
5. Piec okoto 30 min w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Ziemniaki, pdzne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89) 4 sztuki (3609)

Suréwka z buraka (E: 91kcal, B o.: 1.46g, T: 5.24g, W o.: 10.76g) 1 porcja
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Burak - 1/3 sztuki (45g)

Cebula - 1/8 sztuki (59)

Jabtko - 1/7 sztuki (25g)

Marchew - 2/3 sztuki (259)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

Buraka ugotowaé. Nastepnie marchew, buraka i jabtko zetrzeé na
tarce i wymieszac z posiekang cebulg i natka pietruszki. Doprawié¢ do
smaku.

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

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

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

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

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Truskawki, mrozone - 3 i 1/4 szklanki (500g)
Masto ekstra - 12i 1/2 plastra (125g)

Budyn w proszku - 7 i 1/2 tyzki (60g)

Maka orkiszowa - 4 i 2/3 tyzki (70g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

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

soba, doda¢ jajko i szybko zagniata¢ w jednolita mase. Wstawi¢ na
30

minut do lodéwki.

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

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

» 20:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 18.67g, T: 16.53g, W o.: 68.04g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

Satatka brokutowa z jajkiem (E: 163kcal, B 0.: 11.33g, T: 6.56g, W 0.: 16.52g)
Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
Brokuty - 1/5 sztuki (100g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 lyzka (20g)

Majonez domowy z olejem rzepakowym - (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 2 tyzki (40g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Brokuty gotowaé w wodzie z solg przez okoto 5 minut i zostawi¢ do
wystygniecia. Jaja gotowaé na twardo okoto 5 minut, po czym takze
ostudzié, obraé i pokroi¢ w kostke. W miedzyczasie przygotowa¢ sos.
Wymieszaé majonez, jogurt.

Do gtebokiej miski wrzuci¢ porozdzielane na mate kwiaty brokuty,
pokrojone jajka oraz kukurydze i fasole optukang na sitku. Doprawic i
polaé sosem.
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zbiorowe

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2174 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 9091.58 kJ
1542069 Biatkoogétem: . 82.39 9
75.599 Weglowodany ogétem: 299.26 9
192069 Popiok: o 13.939
512.68mg  Glukoza: ==~ oo 10.36 9
11,389 Sacharoza: .. 43.869
11199 Skrobia: 178.2g
38519 CA4:0: 0.349
0329 C8:0: o 039
0.749 C12:0: oo 1.059
3999 CIS:0: 0.489
19079 CI7:0: e 0.259
4329 C€20:0: o 0.089
99.239 CAN: e 0.339
0.059 C16:1: 1.079
0.149 CI8:: 22.19
0.159 C22:1: o 0.19
71389 C18:2: 489
1939 a8 09
09 C20:4: oo 0.019
09 C22:5: oo 09
0.059 n-3ogdlem: e 1:99
4799 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 14.17 ¢
2364.59 mg Sol: 3.72¢g
479001 mg  Wap: o 655.93 mg
1392.99mg Magnez: .. 396.28 mg
1504mg  Cynkc 10.02mg
176mg  Mangan: 6.23 mg
11106 g Witaminap: 1489.6 g
52006pg P-karoten: . 5798.26 g
249pg  WitaminaE: 13.05 mg
0.83mg  Ryboflawina: .. 1.45 mg
2641mg WitaminaB6: 3.01 mg
41621yg  WitaminaB12: 2.99 19
323.17 mg
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lat

18.10.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 575kcal, B o.: 20.35g, T: 23.51g, W 0.: 69.14q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)

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

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

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

Pomidor (B: 10kCal, B 0.0 0450, T2 010, W 0. 2 000) e 1/4 sztuki (0g)
Dzem jagodowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.099, T: 0.06g, W 0-: 11:460) @ e 2 lyzeczki (30g)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 117kcal, B o.: 5.37g, T: 9.63g, W o.: 2.16g) e 1S (300)
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (E: 92kcal, B 0.: 5.559, T: 225, W 0.:12.39) @ e 6 lyzek (1509)
» 12:00 Obiad (E: 916kcal, B 0.: 39.53¢g, T: 25.43g, W o.: 140.78g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
. sLs o 0
o B ssovai
¢ Porzeczki czarne, mrozone - 1i 1/4 garsci (509) Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé¢ mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Udko pieczone (E: 271kcal, B 0.: 23.66g, T: 19.32g, W 0.: 0.669) 1 porcja
¢ Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (140g) Sposéb .
« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 8 przygotowania:
* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) 1. Kurczaka natrze¢ olejem i przypawami.
* S6l biata - 3 szczypty (3g) 2. Upiec w piekarniku.
« Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Barszcz czerwony z makaronem (E: 195kcal, B o.: 6.35g, T: 1.75g, W o.: 41.9g) 1 porcja
e Burak - 1 sztuka (100g) Sposob .
e Cebula - 1/8 sztuki (13g) = przygotowania:
e Cukier - 1/8 tyzki (1g) Grzyby umyé, zalaé na kilka godzin 1 szklanka wody. Gotowaé okoto
* Czosnek - 2/3 zgbka (3g) godziny w tej samej wodzie. Umyé, obra¢ i pokroi¢ w dosy¢ cienkie
o Jabtko - 1/8 sztuki (15g) plasterki buraki, dodaé pokrojone w 6semki jabtko, przekrojone
o Marchew - 1/6 sztuki (8g) wzdtuz
* Pietruszka, korzer - 1/5 sztuki (159) na 4 czesci marchewke i pietruszke, pokrojona na éwiartki cebule,
« Podgrzybek, suszony - 1/7 garsci (3g) seler i zabki czosnku. Zala¢ 2 litrami wody, doprawi¢ sola i gotowaé
« Estragon, suszony - 1/3 tyzeczki (2g) (bez przykrycia) ok. 1/2 godz. na wolnym ogniu. Dola¢ sok z cytryny i
o Li$c laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (5g) wstawi¢ do lodowki do nastepnego dnia. Przed podaniem barszcz
o Majeranek, suszony - 2/3 lyzeczki (2g) podgrzaé, dodac okoto szklanke wywaru z grzybkéw (grzyby mozna
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wykorzystaé na farsz do uszek), doda¢ szczypte cukru, przyprawi¢
¢ Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (29) tymiankiem, estragonem i pieprzem. Z podanych proporcji otrzymasz
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g) prawie 2 litry barszczu.
e S0l biata - 1 szczypta (1g)
o Makaron $widerki - 1/5 porcji (20g)
o Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Bukiet warzyw na parze (E: 59kcal, B 0.: 2.07g, T: 3.31g, W 0.: 6.639) 1 porcja
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« Brokuly - 1/8 sztuki (30g) Sposéb

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

* Kalafior - 1/7 porcji (309) 1. Warzywa gotujemy w piecu konwekcyjno-parowym.

* Marchew - 2/3 sztuki (30g) 2. Catosé posypujemy podsmazong na masle butka tarta.

¢ Sol biata - 1 szczypta (1g)

¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)
Ryz bialy diugoziarnisty z warzywami (E: 301kcal, B 0.: 5.8g, T: 0.6g, W 0.: 68.1g) 1/2 szklanki (1009)

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

Satatka owocowa z jogurtowg polewa (E: 147kcal, B 0.: 2.77g, T: 1.23g, W 0.: 33.21q) 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposob -

o Gruszka - 1/2 sztuki (70g) = przygotowania:

o Jabtko - 1/4 sztuki (509) Owoce pokroié. Cato$é polaé jogurtem wymieszanym z cynamonem.

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

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

» 20:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 21.92g, T: 21.2g, W 0.: 51.91g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g) 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Masio ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 1i1/2 plastra (15g)
Ser gouda (E: 80kcal, B 0.: 6.98g, T: 5.73g, W 0.: 0.03g) 1 plaster (259)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/4 sztuki (50g)
Poledwica sopocka (E: 44kcal, B 0.: 7.56g, T: 1.37g, W 0.: 0.329) 3 plastry (359)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2130 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8582.41 kJ
1229.539 Biatkoogétem: .. 84.57 9
71379 Weglowodany ogtem: 295.04¢
103979 Popiot: 15.539
285.23mg  Glukoza: = o 15.349
20779 Sacharoza: = ... 47.339
8.279 Skrobia: o 153.499
40.159 CA:0: 0.399
0359 C8:0: o 0.299
0769 C12:0: o 1139
4129 CI5:0: e 0.499
16,949 CI7:0: e 0.289
9989 C20:0: e 0.12g
3169 C1&: e 0.389
0.089 C16:1: o 1.949
0.199 CI8:: 20919
029 C22:T: o 0.049
24599 CU8:2: o 5.279
1289 Ca84: 0.019
09 C20:4: oo 0.149
0.039 C22:5: o 0.049
0.099 n-3ogdlem: e 1289
5.29g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.99¢g
3284.66 mg Sol: 6.23 g
3505.27mg  Wapri: 929.86 mg
1429.88mg  Magnez: . 356.01 mg
202mg Cynk: 12.79 mg
158mg  Mangan: 7.8 mg
12278pg  WitaminaA: 1798.49 g
930.09yg PBkaroten: . 5145.06 pg
144pg  Witaminaf: . 9:29 mg
082mg Ryboflawina: . 1.61mg
19.98mg  WitaminaB6: .. 2.:24 mg
356.79pg WitaminaB12: .. 3111
254.07 mg
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19.10.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 708kcal, B o.: 26.95g, T: 24.58g, W 0.: 94.94q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Twarozek ze $mietang (E: 135kcal, B 0.: 11.97g, T: 8.22g, W 0.: 3.3g) 1 porcja
e Ser twarogowy, pétttusty - 2 plastry (60g) Sposob -
¢ Smietana 18% tluszczu - 11 1/4 tyzki (30g) & przygotowania:

1. Twarég wymieszac ze $mietang.

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.67g) 1 tyzeczka (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja
« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) Sposob -
« Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/2 tyzki (18g) przygotowania:
o Cukier - 1/6 tyzki (29) Wymieszaé make, jajka i s6l. Mleko zagotowaé, dodaé cukier i
¢ Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 1/2 szklanki (125ml) wlewaé
* Sl biata - 1 szczypta (1g) ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé 1 minute.
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (1209)
> 12:00 Obiad (E: 939kcal, B o.: 33.63g, T: 36.84g, W o.: 123.59g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q) 1 porcja
o Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* P°’ze°2ki.cza’“_e' mrozone - 1 174 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zupa krem z cukinii (E: 123kcal, B 0.: 6.51g, T: 7.29g, W o.: 8.39g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob L
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Y przygotowania:
e Cukinia - 1/4 sztuki (150g) W garnku na tyzeczce oliwy podsmazyé pokrojong w kostke cebule
* Czosnek - 1zabek (59) . oraz przeci$niety przez praske czosnek. Dodaé pokrojona na mate
* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g) kawatki cukinie i dusié kilka minut. Zala¢ wszystko bulionem i
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) gotowaé do miekkosci cukinii - 10-15 minut.
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Zupe zmiksowac blenderem i doprawic. Rozla¢ do miseczek, dodaé
o S0l biata - 1 szczypta (1g) po
lyzeczce jogurtu.
Marchew tarta z jabtkiem (E: 89kcal, B 0.: 0.77g, T: 5.28g, W 0.: 11.16g) 1 porcja
« Cukier - 1/8 lyzki (1) Sposéb
e Cytryna - 1/8 sztuki (1g) przygotowania:
* Jabtko - 1/5 sztuki (40g) 1. Marchew i jabtko umyé, obra¢ i utrze¢ na tarce.
* Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) 2. Dodaé sok z cytryny i cukier.
e Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

Sos bolognese (E: 279cal, B 0.: 14.7g, T: 22.22g, W o.: 4.75g) 1 porcja
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e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposéb .
e Czosnek - 2/3 zabka (3g) = przygotowania:
« Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) 1. Cebule i czosnek obraé i poszatkowag.
* Marchew - 1/8 sztuki (3g) 2. Marchewke umyé, obraé i pokroié w drobng kostke.
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 3. Cebule i czosnek chwilke podsmazyé na oleju. 4. Dodaé mieso
* Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (3g) mielone i marchewke. Wszystko razem chwile podsmazyé, az mieso
¢ Pomidor - 1/7 sztuki (259) straci kolor rézowy.
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 4. Do miesa dodac¢ koncentrat. Cato$¢ podgrzewac przez chwile,
o S0l biata - 1 szczypta (1g) dodac pomidory (z puszki lub sparzone bez skorki), gotowaé na
« Wieprzowina, mieso mielone - 1/2 porcji (80g) matym ogniu okoto 30 minut. Dopraw.

4. Makaron ugotowac al dente, podawac go z sosem

Makaron spaghetti (E: 358kcal, B 0.: 10g, T: 1.6g, W 0.: 75.89)

» 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.: 12.3¢g)

» 20:00 Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 7.9g, T: 17.28g, W 0.: 75.3¢g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

Satatka ziemniaczana (bez cebuli) (E: 228kcal, B 0.: 3.06g, T: 7.93g, W o.: 37.84g)

o Jabtko - 1/3 sztuki (75g) Sposéh
* Majonez - 1/3 tyzki (10g) 8 przygotowania:
e Sol biata - 1 szczypta (1g) iw

e Ziemniaki, péZne - 1i 2/3 sztuki (140g)

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

1 porcja
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lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2225 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 9305.26 kJ
1577.249  Biatkoogétem: .. 74.039
80.959 Weglowodany ogétem: = 306.139
159439 Popiok: o 13.19
269.45mg  Glukoza: =~ o 16.619
20439 Sacharoza: = .. 60.6 9
13.849  Skrobia: o 165339
31319 CA4:0: 0.52¢
0389 C8:0: o 0.28 g
0.749 C12:0: oo 1.019
389 CIS:0: e 0.38 ¢
16219 CI7:0: e 0.249
6.079 C20:0: o 0.08¢
30949 C&M: e 0.349
0.119 C16:1: 1499
0.189 C18:1: e 25.28¢
0249 C22:0: oo 0.059
28569 C18:2: o 9.12g
3989 CI8:4: o 09
09 C20:4: oo 0.08¢9
09 C22:5: oo 09
0.029 n-3ogdlem: o 3.93¢
5.14g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 16.07 g
2151.72mg  Sél: 3.81¢g
3885.48 mg  Wapri: o 695 mg
1270.24mg  Magnez: .. 345.08 mg
1n.52mg Cynk: 10.1mg
144mg  Mangan: 5.64 mg
100.16pg  WitaminaA: 1596.24 g
350.6 g Prkaroten: . 7470.34 pg
1.06pg  Witaminab: . 7.85 mg
127mg Ryboflawina: .. 1,69 mg
1673mg  WitaminaB6: .. 234 mg
29978y WitaminaB12: . 2.68 g
212.9 mg
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lat

» 08:00 Sniadanie (E: 683kcal, B o.: 36.53g, T: 34.35g, W o.: 55.31g)

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

3 kromki 90g)

—_

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

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 120kcal, B 0.: 8.6g, T: 4g, W 0.: 12.4g)

> 12:00 Obiad (E: 850kcal, B o.: 43.1g, T: 13.94g, W o.: 154.31g)

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

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

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

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

2 plastry (50g)

2 plastry (40g)

1/4 sztuki (509)

1 porcja

—=—\ Sposob
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
10 tyzek (200g)
1 porcja

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

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

Zlemnlakl pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

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

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g)
Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

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

Cebula dymka - 2 sztuki (40g)

1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:
Seler, pietruszke i kalafior obra¢ i pokroié. Poddusi¢ na oleju.
Nastepnie zala¢ szklanka wody i dusi¢ z wyci$nietym czosnkiem.

Catosé zmiksowacé i gotowac jeszcze 5 minut z krazkami
poszatkowanej cebuli dymki. Przyprawi¢ do smaku.

Buraczki na ciepto (E: 111kcal, B 0.: 2.16g, T: 3.44g, W 0.: 19.07g)

¢ Maka pszenna, typ 500 - 1/8 tyzki (1g)

o Buraki, gotowane w wodzie - 1 sztuka (125g)
e Cukier - 2/3 lyzki (8g)

« S0l biata - 3 szczypty (3g)

¢ Maslo ekstra - 1/3 plastra (4g)

e Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

Gulasz drobiowy (E: 142kcal, B 0.: 22.76g, T: 3.3g, W 0.: 6.369)
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Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposéb .

Cebula - 1/8 sztuki (5g) Y przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g) 1. Warzywa pokrdj w kostke.

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g) 2. Migso obtocz w przyprawach i skrop olejem.
Por - 1/8 sztuki (5g) 3. Calos¢ przet6z do pieca.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2qg)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (120g)

» 20:00 Kolacja (E: 360kcal, B 0.: 14.37g, T: 15.59g, W 0.: 39.67¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2009 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 8418.48 kJ
1922449 Biatkoogétem: .. 95.29
64.249 Weglowodany ogétem: 277499
175169 Popiok: o 21.69¢
252.97mg  Glukoza: = o 14.199
13.789 Sacharoza: o 39.319
9319 Skrobia: o 128.38 g
46.689 CA4:0: oo 0.66 9
0.549 C8:0: o 0.399
1079 C12:0: e 1469
5349 C15:0: 0.63 g
19839 CI7:0: e 0.379
5449 C20:0: 0.02¢
32479 C&: e 0.48¢
0.129 C16:1: 1219
0259 C18:1: e 15.889
0.079 C22:1: o 0.049
18.89 182 e 279
1439 a8 e 09
09 C20:4: oo 0.02g
0.019 C22:5: o 0.019
0.01g n-3ogdlem: o 1.369
2.64g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.81¢g
3599.08 mg  Sal: 7.28¢
6265.49mg  Wapit: 1235.44 mg
1844.12mg  Magnez: .. 503.85 mg
17.87mg  Cynk 12.63 mg
195mg  Mangan: 6.82 mg
144.11pg  WitaminaA: 1334.75 g
438.94pg Pkaroten: 5537.24 pg
07pg Witaminak: . 9.83 mg
143mg  Ryboflawina: .. 1.9 mg
39.35mg WitaminaB6: . 412 mg
595pg  WitaminaBl2: .. 2.85 g
406.06 mg
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

21.10.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 650kcal, B o.: 21.67g, T: 26.37g, W o.: 80.16q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (1 Og)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.679) 1 tyzeczka (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja

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

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

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

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

* Sdl biata - 1 szczypta (1g) ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowaé 1 minute.
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 117kcal, B 0.: 5.37g, T: 9.63g, W 0.: 2.169) 1 plaster (30g)
Ogorkl kiszone (E: 11kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.2g, W 0.: 2.26g) 11i2/3 sztuki (100g)

» 12:00 Obiad (E: 875kcal, B 0.: 34.63¢g, T: 16.02g, W o.: 154.89g)

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

« Cukier - 1/2 fyzki (6g) Sposéh

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

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

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

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

Marchew tarta z jabtkiem (E: 89kcal, B 0.: 0.77g, T: 5.28g, W 0.: 11.16g) 1 porcja

Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposéh
Cytryna - 1/8 sztuki (1g) E przygotowania:

* Jabtko - 1/5 sztuki (409) 1. Marchew i jabtko umyé, obraé i utrzeé na tarce.

Marchew - 11 1/3 sztuki (60g) 2. Dodaé sok z cytryny i cukier.
Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

Zupa kalafiorowa (E: 184kcal, B 0.: 9.38g, T: 4.35g, W 0.: 29.26g) 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposéb
Kalafior - 1/2 porcji (100g) & przygotowania:

Kasza manna - 1/7 szklanki (25g) iw
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Pierogi ruskie (E: 512kcal, B 0.: 22.83g, T: 5.94g, W 0.: 90.989) 1.5 porc;ji
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zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat
« Cebula - 1/5 sztuki (21g) Sposéb
o Maka pszenna biata, uniwersalna - 7 i 1/4 lyzki (869) przygotowania:
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie. Cebulke zeszklié na
* Ser twarogowy, pélttusty - 1i 3/4 plastra (54g) teflonowej patelni bez tluszczu, ciggle mieszajac - ewentualnie
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) dodaé
* Boczek wedzony, bez kosci - 1 plaster (11g) troche wody, zeby sie nie przypalita. Ser odcisnaé z wody na sitku.
e Ziemniaki, pézne - 1i 1/4 sztuki (107g) Wymiesza¢ ser z cebulg i ziemniakami, doprawié mocno pieprzem i

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

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

» 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 0.: 12.3g) 6 tyzek (150g)
» 20:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 14.24g, T: 27.73g, W 0.: 45.21g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 1 szklanka (250ml)
Salata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Krajanka $ledziowa (E: 307kcal, B 0.: 9.4g, T: 26.62g, W 0.: 7.679) 1 porcja
e Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposob .
e Czosnek - 1 zabek (59g) = przygotowania:
* 0}?1: rzepakowy - 2 tyzki (20ml) ) Sledzie odsaczyé z zalewy (jesli kupilismy w wiaderku), a jesli luzem
o Lié¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) wyptukaé kilkakrotnie pod zimng woda. Zalaé woda i wymoczyé przez
* Majeranek, suszony - 1/3 fyzeczki (1g) 12 godzin w wodzie.
o SledZ marynowany - 1/2 sztuki (50g) Platy odsaczyé na papierowym reczniku. Cebule pokroi¢ w cienkie
o Sok cytrynowy - 1/2 tyzki (3ml) piérka. Sledzie pokroi¢ w nieduze kawatki (ma by¢ wlasnie taka
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g) krajanka). Nastepnie wymieszac je z cebulg, zalac sokiem z cytryn i
¢ Ocet winny - 1/3 tyzki (3ml) octem. Doda¢ obrane w catosci zabki czosnku i przyprawy. Odstawic

na 2h. Nastepnie przetozy¢ cato$é do stoika i zalaé olejem, doktadnie
wymieszac. Wstawi¢ do lodowki lub w inne chtodne miejsce na 3-4
dni, a nawet na tydzier
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2107 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8799.49 kJ
1489.999 Biatkoogétem: .. 76.099
72.379 Weglowodany ogétem: 292.56 9
141799 Popiok: e 14.149
253.4mg  Glukoza: oo 10.169
11.629 Sacharoza: ... 48.32¢
12,539 Skrobia: o 113819
34269 CA4:0: oo 0.369
0269 C8:0: o 0.18 g
0449 C12:0: o 0.62¢
2699 CI5:0: 0.23 g
10939 CI7:0: e 0.179
3839 C20:0: e 0.11g
20729 CHA: e 0.25¢
0.099 C16:1: 1.279
0.159 CI8:: 24.369
089 C22T: o 1.079
28779 CU8:2: o 7079
9369 C18:4: 09
09 C20:4: oo 0.099
0359 C22:5: o 0.059
0.599 n-3ogdlem: o 6.24¢
6.67g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 15.05¢
3320.95mg Sol: 3.64¢g
2916.72mg  Wapdi: o 670.27 mg
1235.21mg  Magnez: .. 288.89 mg
13.13mg Cynk: 9.27 mg
146mg  Mangan: 6.3 mg
524pg WitaminaA: 2405.76 g
829.01yg Pkaroten: . 9480.59 pg
7.13pg  Witaminaf: . 10.55 mg
0.9mg Ryboflawina: . 1.6 mg
1672mg  WitaminaB6: .. 1.75mg
300.39pg  WitaminaB12: . 5.62 g
249.65 mg
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O

22.10.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 582kcal, B o.: 23.32g, T: 31.38g, W 0.: 51.1g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

2 kromki (60g)

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

Majonez - 1/2 tyzki (13g)

Makrela, wedzona - 1/7 sztuki (19g)
Musztarda - 1/2 lyzeczki (5g)
Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Salata lodowa - 1/8 sztuki (15g)
Sél biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja
Sposdb
przygotowania:

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

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

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

Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g)

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

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

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
1/4 sztuki (509)
1 porcja
Sposodb
przygotowania:

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

Szynka wieprzowa (E: 35kcal, B o.: 4.49g, T: 1.83g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 902kcal, B o.: 39.83g, T: 25.22g, W o.: 137.44g)

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

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

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

Zlemnlakl pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

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

Burak - 11 1/4 sztuki (125g)
Cukier - 2/3 tyzki (8g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Sol biata - 3 szczypty (3g)

Ocet jabtkowy - 2/3 tyzki (4ml)

Zupa pomidorowa z ryzem (E: 124kcal, B o.: 6.45g, T: 3.24g, W 0.: 18.29)
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%% ?gvlvg rowe

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

 Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (16g)

o Marchew - 1/3 sztuki (15g)

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

e Por - 1/8 sztuki (5g)

¢ Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g)

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

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

jw

Kotlet mielony (E: 268kcal, B 0.: 22.63g, T: 18.54g, W 0.: 2.55g)

« Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (15g)

Butka tarta - 1/8 szklanki (3g)

Cebula - 1/8 sztuki (89)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

1. Cebule poszatkowa¢, pola¢ olejem i upiec w piecu.

2. Przyprawi¢ do smaku sola.

3. Laczy¢ z miesem, jajkiem i butka tarta.

4. Z masy formowa¢ kotlety i utozyé na blaszce wylozonej papierem
do pieczenia.

5. Piec okoto 30 min w piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

» 16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W o0.: 20.57g)

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

» 20:00 Kolacja (E: 479kcal, B 0.: 16.91g, T: 18.75g, W 0.: 61.45¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/4 sztuki (50g)
Satatka ziemniaczana z kiethasa (bez cebuli) (E: 317kcal, B 0.: 13.98g, T: 13.98g, W o.: 34.56) 1 porcja

« Kietbasa zwyczajna - 2/3 sztuki (50g) Sposob -

* Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g) & przygotowania:

* Majonez - 1/3 lyzki (10g) Ziemniaki ugotowaé w lekko osolonej wodzie. Ogorki kiszone

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) osuszyé,

* Sl biata - 1 szczypta (1g) pokroi¢ w drobna kosteczke wedle gustu. Kiethase pokroi¢ w

o 0Ogorki kiszone - 11 1/2 sztuki (90g) plasterki.

 Ziemniaki - 2 sztuki (180g) Letnie ziemniaki pokroi¢ rowniez w drobng kosteczke. Wszystkie

o Musztarda francuska - 1/4 tyzki (5ml) przygotowane sktadniki potaczyé ze sobg w wiekszej misce. Do

satatki doda¢ majonez, oraz musztarde francuska, doprawic do
smaku

solg i czarnym mielonym pieprzem. Cato$¢ doktadnie wymieszaé.
Przed podaniem schtodzi¢ w lodéwce.
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2048 kcal ~ WartosS¢ energetyczna: 8531.4 kJ
1883.829 Biatkoogétem: . 80.74 9
76.039 Weglowodany ogétem: = 270.56 9
173529 Popiok: o 21449
299.83mg  Glukoza: = o 1179
18.69 Sacharoza: ... 43.73¢
10.62g Skrobia: o 146319
36489 CA4:0: o 039
0249 CB8:0: e 0.29
0459 C12:0: o 0.659
2699 CI5:0: 0.299
11989 CI7:0: e 0.22¢
4429 C20:0: e 0.11g
49.599  CaAN: e 0.21g
0.069 C16:1: o 1.019
0.189 C18:1: e 21.2¢
0479 C22:0: o 0.499
70459 C18:2: oo 13489
1659 Ca8:4: e 0.069
09 C20:4: oo 0.129
029 C25: o 0.049
0339 n-3ogdlem: 2224
4769 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 23.84¢
4202.94mg Sol: 6.11¢g
5600.89mg  Wapit: o 553.03 mg
1189.02mg  Magnez: . 371.97 mg
15.18mg  Cynk: 9.87 mg
194mg  Mangan: 4.97 mg
126.25pg  WitaminaA: 866.87 g
250.11pg Prkaroten: 3731.27 g
3:23pg  Witaminab: . 13.48 mg
1.23mg Ryboflawina: .. 1.34mg
247mg  WitaminaB6: .. 349 mg
385789 WitaminaB12: .. 4.08 g
290.22 mg
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%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

23.10.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 599kcal, B o.: 32.71g, T: 27.28g, W 0.: 55.01g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Salata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0.41g, T: 0.07g, W 0.: 0.679) 1/7 sztuki (309)
Kakao (E: 189kcal, B o.: 8.83g, T: 8.77g, W 0.: 19.04g) 1 porcja
o Cukier - 1/3 lyzki (5g) Sposéh
« Kakao 16%, proszek - 1/2 lyzki (5g) przygotowania:
e Mleko spozywcze, 3,2% thuszczu - 1 szklanka (240ml) Mleko zagotowaé wraz z cukrem. Dodaé kakao i dobrze rozmieszaé
catosé.
Dzem jagodowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.739) 1 lyzeczka (159)
Granl twarozek (E: 186kcal, B 0.: 15g, T: 12g, W o.: 4.59) 7i1/2 tyzki (150g)
Szynka farmerska (E: 29kcal, B 0.: 4g, T: 1.2g, W 0.: 0.43g) 1/2 plastra (25g)
» 12:00 Obiad (E: 918kcal, B 0.: 42.92g, T: 21.38g, W 0.: 150.33g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q) 1 porcja
« Cukier - 1/2 yzki (6g) Sposéb
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) = przygotowania:
* Porzeczki.czarn'e, mrozone - 11 1/_4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i

gotowac na matym ogniu 3 minuty.

Zupa szczawiowa (E: 232kcal, B 0.: 11.46g, T: 6g, W 0.: 35.69) 2 porcje

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (40g) Sposéb
Cebula - 1/8 sztuki (5g) I, przygotowania:

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

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)

Szczaw - 1/3 garsci (259)

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

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

Marchew tarta (E: 120kcal, B 0.: 0.9g, T: 10.18g, W 0.: 7.88g) 1 porcja

e Cytryna - 1/8 sztuki (1g) Sposdb .
¢ Marchew - 2 sztuki (90g) I/ przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) 1. Marchew obraé i utrzeé na tarce.
2. Dodaé sok z cytryny i olej.

Ziemniaki, pdzne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89) 4 sztuki (3609)

Pulpet rybny gotowany z warzywami (E: 163kcal, B 0.: 22.07g, T: 4.39g, W 0.: 9.56g) 1 porcja
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lat
Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (8g) Sposob .
Cebula - 1/8 sztuki (5g) U/ przygotowania:
Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) jw

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Por - 1/8 sztuki (59)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Skrobia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Tilapia, surowa - 1 porcja (100g)

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

Kasza manna z owocami (E: 157kcal, B o.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g) 1 porcja
« Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) Sposéb .
e Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (175ml) przygotowania:
* Wignie w syropie, puszka - 1i1/3 lyzki (20q) Mieko zagotowac. Dodaé kasze manng caly czas mieszajac do

zgestnienia. Podawac¢ z owocami

» 20:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 28.36g, T: 12.18g, W o.: 53.769)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24. 69) 2 kromki (60g)

Ryba po grecku (E: 167kcal, B 0.: 23.21g, T: 2.75g, W o0.: 14.54g) 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (16g) Sposéb -
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) przygotowania:

Marchew - 11 1/3 sztuki (64g) zgodnie z opisem
Musztarda - 2/3 lyzeczki (7g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g)

Por - 1/8 sztuki (16g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (16g)

Tilapia, surowa - 1 porcja (100g)
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Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2107 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8712.99 kJ
1757.829 Biatkoogétem: .. 110.79 g
66.599 Weglowodany ogétem: 279.03 g
190289  Popiok: o 15.559
259.35mg  Glukoza: = o 11.359
11789 Sacharoza: o 37.199
19.99 Skrobia: e 147.29 g
38339 CA4:0: 0.579
049 C80: e 0.329
0.679 C12:0: o 0.939
349 CIS:0: e 0.349
1149 CI7:0: e 0.249
419 C20:0: e 0.059
22859 CH&N: e 0.319
0.129 C16:1: 1169
0.199 CI8:: 16.33 9
0259 C22:1: oo 0.26 9
19179 CI8:2: e 4249
1999 Ca8d: s 09
0.029 C20:4: oo 0.049
0029 C22:5: o 0.08¢9
0.199 n-3ogdlem: 1549
3.92g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 7.49¢
1396.5mg Sol: 1.89¢
5064.60mg  Waph: 830.65 mg
1613.74mg  Magnez: .. 442,01 mg
13.97mg Cyk: 9.73 mg
207mg Mangan: 5.1mg
4948pg  Witaminap: 4288.96 g
298.3pg Pkaroten: 24185.07 yg
72yg Witaminaf: 9.75 mg
1.15mg  Ryboflawina: . 1.68 mg
27.09mg  WitaminaB6: 3.57 mg
378.44pg WitaminaB12: 5.13 Hg
240.92 mg
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24.10.2026 (sobota)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

» 08:00 Sniadanie (E: 584kcal, B o.: 29.87g, T: 32.81g, W 0.: 40.53¢)

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

3 kromki (90g)

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

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

Saiata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

» 12:00 Obiad (E: 880kcal, B 0.: 37.41g, T: 24.79g, W o.: 136.38g)
Kompot (E: 90kcal, B o0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

« Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

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

3 plastry (759)
1 porcja
Sposodb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
1/8 sztuki (159)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)
Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (59)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

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

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Suréwka z buraka (E: 91kcal, B o.: 1.46g, T: 5.24g, W 0.: 10.76g)

Burak - 1/3 sztuki (45g)

Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Jabtko - 1/7 sztuki (25g)

Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja
Sposodh
przygotowania:
jw
1 porcja
Sposodhb
przygotowania:
jw
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

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

Kasza jeczmienna, pertowa (E: 335kcal, B 0.: 6.9g, T: 2.2g, W 0.: 759)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Al



zdrowe
%%% zbiorowe Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

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

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g) 1 sztuka (1209)
» 20:00 Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 27.22g, T: 18.8g, W 0.: 58.59g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B o.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36. 99) 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079) 1 plaster (10g)
Klelbasa szynkowa, z kurczaka (E: 66kcal, B 0.: 9.72g, T: 3g, W 0.: 0g) 4 plastry (609)
Satatka brokutowa z jajkiem (E: 127kcal, B 0.: 10.61g, T: 5.93g, W 0.: 9.12q) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposab -

o Brokuty - 1/5 sztuki (100g) & przygotowania:

* Jogurt naturalny, 2% tlgszczu - 11yzka (209) Brokuty gotowa¢ w wodzie z solg przez okoto 5 minut i zostawic do

¢ Majqnez domowy z 9Iejem rzepakowym - (20g) wystygniecia. Jaja gotowaé na twardo okoto 5 minut, po czym takze

. PmeldOf - 1/4 sztuki (50g) ostudzié, obraé i pokroi¢ w kostke. W miedzyczasie przygotowaé sos.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Wymieszaé majonez, jogurt.

e Sol biata - 1 szczypta (1g) Do gtebokiej miski wrzuci¢ porozdzielane na mate kwiaty brokuty,

pokrojone jajka oraz pokrojony pomidor. Doprawic i pola¢ sosem.
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2094 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8753.06 kJ
1286.499 Biatkoogétem: .. 95.79
76.769 Weglowodany ogétem: 263.79
16239 POPIGk e 15.32¢
423.68mg  Glukoza: = o 1249
12,839 Sacharoza: .. 40.62 g
3359 Skrobia: o 1649
3839 CA0: 0.699
0.529 C8:0: oo 0.399
0959 C12:0: o 128 ¢
4729 CI5:0: e 0.539
17899 CIT:0: 0.349
6.279 C20:0: oo 0.069
34099 CaAN: e 0.44¢g
0.149 C16:1: e 1589
0269 C18:1: e 24349
019 C22T: 0.069
21589 CU8:2: oo 5479
1349 Ca8d: e 09
09 C20:4: oo 0.039
0.019 C22:5: o 0.019
0.07g n-3ogdlem: o 1449
5.49g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 88¢g
3016.24 mg  Sol: 5.57¢g
3955.81mg  Wapf: 1017.42 mg
1708.09mg  Magnez: .. 410.39 mg
1513mg Cynk: 14.9 mg
1.6mg Mangan: 6.86 mg
108.93g WitaminaA: . 1792.33 g
542.36pg Pkaroten: 7499.36 g
231pg  WitaminaE: 9.67 mg
1.31mg  Ryboflawina: . 1.78 mg
25.05mg  WitaminaB6: 239 mg
388.84pg WitaminaB12: 3.32 g
259.64 mg
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25.10.2026 (niedziela)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

» 08:00 Sniadanie (E: 525kcal, B o.: 28.66g, T: 20.31g, W o.: 55.02g)

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

3 kromki (90g)

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

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

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.

Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g)

» 12:00 Obiad (E: 869kcal, B o.: 44.32g, T: 24.81g, W o.: 128.69g)

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

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

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

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

............................................ 1.’.?‘..?.%.‘.!‘.!??..(?9.92
............................................... 6 lyzek (1509)
1 porcja
—=—\ Sposob
przygotowania:

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

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

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (30g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Fasola szparagowa - 2 i 1/4 garsci (200g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Suréwka z selera (E: 83kcal, B 0.: 1.12g, T: 5.34g, W 0.: 9.53g)

Jabtko - 1/5 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)
Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

1 porcja
—=—\ Spos6b
przygotowania:
jw
1 porcja
—=—\ Sposéb
przygotowania:

Seler i jabtko zetrze¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny, potaczy¢ z
olejem.

Schab pieczony (E: 185kcal, B o.: 23.38¢g, T: 9.34g, W 0.: 2.14qg) - przepis na 10 porcji

Olej rzepakowy - 5 tyzek (50ml)

Liscie kolendry, suszone - 1 lyzeczka (3g)

Majeranek, suszony - 3 i 1/3 tyzeczki (10g)

Pieprz czarny - 10 szczypt (10g)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 4 porcje (1000g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Papryka stodka, mielona - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

1. Schab natrze¢ olejem, sokiem z cytryny i przyprawami. 2. Upiec w
piekarniku.

Zlemnlakl pozne (E: 322kcal, B 0.: 7.03g, T: 0.37g, W 0.: 75.85g)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

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

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

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Maka pszenna, typ 500 - 54 i 1/4 tyzki (650g)

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

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

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

25.929) - przepis na 15 porcji 0.5 porcji
Sposodhb
przygotowania:

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

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

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

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

minut, az brzegi ciasta

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

» 20:00 Kolacja (E: 501kcal, B 0.: 10.15g, T: 32.18g, W o0.: 41.72g)

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

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2071 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 7676.66 kJ
1614939 Biatkoogétem: .. 86.65 9
83.939 Weglowodany ogétem: 251.359
158769 Popiot: o 13.25¢
376.74mg  Glukoza: = o 8259
11.599 Sacharoza: o 35899
789 Skrobia: 145.28 ¢
36779 CA0: oo 0.279
0269 C8:0: o 0.249
0629 C12:0: oo 0.879
3399 CUS:0: 049
13.649  CI7:0: e 0.219
4399 C20:0: 0.069
28969 CH&N: e 0.289
0.059 C16:1: 1.19
0.139 CI8:: e 20859
0.199 C22:0: o 0.139
23369 C18:2: o 3.079
1689 Ca8:4: e 09
09 C20:4: oo 0.099
0.019 C22:5: o 09
0.059 n-3ogdlem: e 179
5.14g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 84¢g
1713.61mg  Sol: 2.67 g
4996.99mg  Wapti: o 666.29 mg
1414.35mg  Magnez: .. 387.13 mg
1560mg  Cynk: 1024 mg
175mg  Mangan: 5.24 mg
54.93pg  WitaminaA: . 712,86 g
M71pg Pkaroten: . 1794.61 g
244pg  Witaminab: . 10.27 mg
1.89mg  Ryboflawina: . 1.65mg
2924mg  WitaminaB6: .. 3.23mg
382689 WitaminaB12: . 2.5 1g
270.29 mg
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26.10.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 596kcal, B o.: 28.46g, T: 21.34g, W 0.: 72.41q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)
Masio ekstra (E: 112kcal, Bo.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250m|)
Zacierka na mleku (E: 178kcal, B 0.: 9.03g, T: 6.64g, W o.: 20.6g) 1 porcja

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

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

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

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

* Sél biata - 1 szczypta (1g) ciasto cienkim strumieniem i zamieszagé. Gotowaé 1 minute.
Rzodkiewka (E: 9kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 2.29) 3 1/3 sztuki (50g)
F|Iet z kurczaka w galarecie Smakmak (E: 51kcal, B 0.: 12g, T: 0.6g, W 0.: 0.1g) 1/2 opakowania (100g)

» 12:00 Obiad (E: 816kcal, B 0.: 49.85¢g, T: 12.63g, W 0.: 131.87g)

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

o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéb

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

* Porzeczki.czarn'e, mrozone - 1 1/.4 garsci (50g) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na malym ogniu 3

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

gotowaé na matym ogniu 3 minuty.

Zupa jarzynowa z kasza manng (E: 153kcal, B 0.: 7.42g, T: 2.27g, W 0.: 27.08g) 1 porcja
e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
¢ Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (15g) przygotowania:
o Cebula - 1/8 sztuki (3g) Marchew, pietruszke, ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw
* Kalafior - 1/7 porcji (25g) bulionu drobiowego wrzuci¢ marchewke i pietruszke, gotowaé 10
* Kasza manna - 1/8 szklanki (13g) minut i po tym czasie doda¢ pokrojone ziemniaki. Gotowaé kolejne 10
* Marchew - 1/3 sztuki (15g) minut. Nastepnie dodaé reszte warzyw i gotowaé do miekkosci okoto
* Pietruszka, korzeri - 1/8 sztuki (59) 10-15 minut. Na koniec wsypaé kasze manne i gotowaé jeszcze 3
e Por - 1/8 sztuki (3g) minuty. Do ugotowanej zupy doda¢ $mietanke.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
¢ Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

Satata z jogurtem i pomidorem (E: 51kcal, B 0.: 3.38g, T: 1.19g, W 0.: 7.31g) 1 porcja

o Cukier - 1/8 tyzki (1g) Sposéh
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50q) E przygotowania:

o

¢ Pomidor - 1/8 sztuki (20g) jw
e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Satlata - 1/3 sztuki (75g)

e Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml)

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposob .
Maka pszenna, typ 500 - 1/6 tyzki (2g) = przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) iw

Szpinak - 3 garscie (759)

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

Makaron, penne (E: 336kcal, B o.: 13.5g, T: 0.3g, W 0.: 69. 9g) 11 1/3 szklanki (100g)
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» 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)

6 tyzek (150g)

» 20:00 Kolacja (E: 588kcal, B 0.: 29.3g, T: 26.63g, W 0.: 57.08g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

pasta jajeczna z groszkiem (E: 98kcal, B o.: 8.01g, T: 5.21g, W 0.: 5.51g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposéb .
Majonez domowy z olejem stonecznikowym - (10g) przygotowania:
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/6 szklanki (25g) jw
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2092 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8744.84 kJ
1466.919 Biatkoogétem: .. 113.169
62.859 Weglowodany ogétem: =~ 273.66 9
110489 Popiok: o 14139
476.22mg  Glukoza: oo 6.329
6.849 Sacharoza: = ... 42.479
12,889  Skrobia: oo 185.38 ¢
33549 CA:0: 0.79
0.539 C8:0: o 0.389
0.979 C12:0: o 1319
4679 CI5:0: e 0.529
15469 CI7:0: e 0.339
4899 C€20:0: o 0.029
30759 CaAN: e 0.44¢g
0.159 C16:1: 1319
0259 C18:1: e 17.539
0.099 C22:1: o 0.059
2079 CI8:2: o 3219
1279 Ca8:4: e 09
09 C20:4: oo 0.039
0.019 C22:5: o 0.019
0.07g n-3ogdlem: e 1.369
3.22g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 749
2522.59mg Sol: 5.21¢g
3304.49mg  Wapri: 1200.08 mg
1703.78mg  Magnez: .. 390.78 mg
15.19mg Cynk: 1239 mg
136mg  Mangan: 6.16 mg
1028pg WitaminaA: 1685.72 g
607pg Prkaroten: . 6465.83 pg
1.98pg  Witaminab: . 9 mg
071mg Ryboflawina: . 1.95mg
26.49mg  WitaminaB6: .. 2.18 mg
457.1pg  WitaminaBl12: .. 38719
261.04 mg
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27.10.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 573kcal, B o.: 21.94g, T: 16.43g, W o.: 82.2g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

1 plaster (10g)

Ryz na mleku (E: 196kcal, B o.: 6.83g, T: 5.06g, W 0.: 29.92g)

e Cukier - 1/4 tyzki (3g)
o Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
 Ryz paraboliczny - 1/7 szklanki (25g)

............................................ 1./.?..?.2..‘.!'.!?.‘..(.1?.9.2
.............................................. 3 kromki (90g)
............................................ 1/4 sztuki (50g)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Ryz gotowacé razem z mlekiem na wolnym ogniu, energicznie
mieszajac, az mleko odparuje. Przed podaniem doda¢ tradycyjny
cukier.

PoledWIca sopocka (E: 44kcal, B 0.: 7.56g, T: 1.37g, W 0.: 0.32g)

» 12:00 Obiad (E: 911kcal, B 0.: 25.17g, T: 21.74g, W 0.: 169.21g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

o Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

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

Zlemmakl pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

Suréwka z marchewki i selera korzeniowego (E: 82kcal, B o.: 1.14g, T: 5.28g, W 0.: 9.32g)

o Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (35g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1/6 tyzki (1ml)

1 porcja
Sposodb
przygotowania:

Marchew i jabtko umyé, obraé i zetrze¢ na tarce. Seler pokroié¢ w
plasterki, dodac do startych warzyw, catos$¢ pola¢ sokiem i olejem,
nastepnie doprawi¢ do smaku.

Sos musztardowy (E: 154kcal, B 0.: 2.97g, T: 4.1g, W 0.: 26.19g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)
Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Musztarda - 2 tyzeczki (20g)

Sol biata - 3 szczypty (3g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

Pieprz biaty, mielony - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Masto rozpuszczamy w rondelku lub na patelni . Na rozgrzane
wsypujemy make i energicznie mieszamy, zeby nie byto grudek - taka
tradycyjng zasmazke robimy. Dodajemy musztarde, cukier, $mietane
oraz przyprawy i mieszamy az do zgestnienia.

Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g)

Krem z dyni i marchewki (E: 202kcal, B o.: 6.32g, T: 6.7g, W 0.: 36.119)
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lat
« Dynia - 1/3 sztuki (300g) Sposéb
e Marchew - 1 sztuka (50g) = przygotowania:
* O!iwa z oliwek - 1{2 tyzki (5““? Obrane warzywa pokroi¢ w czastki. Poddusié w garnku z niewielkg
* Pietruszka, korzen - 3/4 sztuki (70g) ilosciag wody (okoto szklanki). Gdy warzywa beda miekkie, dodaé
o Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) oliwe
e S0l biata - 1 szczypta (1) z oliwek, przyprawy i zmiksowaé na gtadka mase.
¢ Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)
» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (1209)
» 20:00 Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 14.58g, T: 18.9g, W 0.: 52.76g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99) 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59) 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 1i1/2 plastra (15g)
Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05¢g) 1/4 sztuki (509)
Szynka drobiowa, mielona (E: 77kcal, B 0.: 7.2g, T: 4.8g, W 0.: 1.29) 3 plastry (60g)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2045 kcal ~ Wartos$c energetyczna: 8573.95 kJ
176189 Biatkoogdtem: .. 62.89 g
57439 Weglowodany ogétem: = 332.379
200.06g  Popiok: o 17.679
317.68mg  Glukoza: =~ oo 15.849
169 Sacharoza: = .. 74939
7429 Skrobia: o 166.52 ¢
47.849 CA0: 0.279
0269 C8:0: o 0.239
0629 C12:0: oo 0.859
359 CIS:0: 0.399
1269 CI7:0: e 0.219
3669 C€20:0: o 0.099
23429 CU&: e 0.26 9
0.049 C16:1: 099
0.119 CI8:: 16.88 g
0129 C22:: o 0.479
1969 C18:2: e 2969
0.979 C18:4: e 09
09 C20:4: oo 0.039
09 C22:5: oo 09
0.059 n-3ogdlem: e 1.02g
2.98g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.02¢g
3315.18 mg  Sal: 6.24¢g
5580.78mg  Wapit: o 704.84 mg
1429.04mg  Magnez: .. 461.26 mg
1585mg  Cynk: 10.72 mg
218mg  Mangan: . 7:45 mg
134.82pg  WitaminaA: 3563.31 g
391.36pg Pkaroten: 18997.41 g
122pg  Witaminab: . 12.14 mg
117mg Ryboflawina: .. 1.58 mg
29.5mg  WitaminaB6: .. 3.59 mg
487.03 g  WitaminaBl2: . 1.66 g
266.69 mg
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28.10.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 574kcal, B o.: 24.61g, T: 17.89g, W 0.: 79.72q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69) 2 kromki (60g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (5g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.679) 1 tyzeczka (15g)
Kawa z mlekiem (E: 39kcal, B 0.: 2.25g, T: 1.6g, W 0.: 4.29) 1 porcja
. ; - —=—\ Sposéb
Kawa zbozowa, klasyczna Anatol - 1 szklanka (200ml) plI'Jzygotowania:

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

Rukola (E: 4kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.09g, W 0.: 0.54q) 3/4 garsci (159)
Ptatki owsiane na mleku (E: 310kcal, B o.: 12.55g, T: 10g, W o.: 44.25g) 1 porcja
« Mleko spozywcze, 3,2% tuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob -
« Platki owsiane - 5 tyzek (50g) przygotowania:
Szynka kanapkowa (E: 30kcal, B 0.: 4.95g, T: 0.96g, W o.: 0.42g) 2 plastry (30g)
» 12:00 Obiad (E: 817kcal, B 0.: 37.49¢, T: 25.03g, W 0.: 120.28g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499) 1 porcja
o Cukier - 1/2 lyzki (6g) Sposéh
¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g) przygotowania:
* Porzeczki'czarn'e, mrozone - 11 1/'4 garsci (509) Zagotowaé wode z cukrem. Zszumowac i gotowaé na matym ogniu 3
* Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (50g) minuty. Wsypaé mrozone owoce i doprowadzié do wrzenia. Przykryé i
gotowac na matym ogniu 3 minuty.
Zupa krem z cukinii (E: 123kcal, B 0.: 6.51g, T: 7.29g, W o.: 8.399) 1 porcja
o Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (20g) Sposob -
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) = przygotowania:
* Cukinia - 1/4 sztuki (150g) W garnku na tyzeczce oliwy podsmazy¢ pokrojona w kostke cebule
o Czosnek - 1 zabek (5g) - oraz przecisniety przez praske czosnek. Dodaé pokrojona na mate
* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) kawatki cukinie i dusi¢ kilka minut. Zalaé wszystko bulionem i
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) gotowa¢ do miekkosci cukinii - 10-15 minut.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Zupe zmiksowaé blenderem i doprawié. Rozlaé do miseczek, dodaé
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) po
lyzeczce jogurtu.
Ziemniaki, pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73. 8q) 4 sztuki (360g)
Udka drobiowe z warzywami (E: 244kcal, B 0.: 19.29g, T: 15.78g, W 0.: 8.11g) 1 porcja
« Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g) Sposob -
o Kalafior - 1/5 porcji (40g) & przygotowania:
* Marchew - 2/3 sztuki (30g) kurczaka natrzec olejem i przyprawami. Odstawi¢ na godzine do
* 0!91 rzepakowy - 1/ 2,*V.Zk" (5ml) lodéwki. Marchewke, pieczarki pokroi¢ w kostke, pora w krazki,
* Pieczarka uprawna, swieza - 1 sztuka (20g) kalafior na kawatki. Dno zaroodpornego naczynia wysmarowac
* Por - 1/8 sztuki (10g) odrobina oleju. Wylozyé cze$¢ warzyw, na to kurczaka i znowu
 Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) warzywa. Warzywa przyprawi¢ pieprzem i sola. Przykry¢ naczynie i
« Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g) zapiekaé ok. 40 minut. Po tym czasie warzywa przemieszaé i wylozyé
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) udka na wierzch. Zapieka¢ jeszcze ok. 20 minut pod przykryciem.
¢ Sol biata - 1 szczypta (1g) Nastepnie zdja¢ pokrywke i piec jeszcze troche, az udka sie
zrumienia.
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Satata z jogurtem (E: 47kcal, B 0.: 3.2g, T: 1.15g, W 0.: 6.499)

e Cukier - 1/8 tyzki (1g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Satata - 1/3 sztuki (759)

Ocet jabtkowy - 1/6 tyzki (1ml)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

jw

» 16:00 Podwieczorek (E: 352kcal, B 0.: 7.12g, T: 13.21g, W 0.: 51.679)

Ciasto drozdzowe ze $liwkami i kruszonka (E: 352kcal, B 0.: 7.12g, T: 13.21g, W 0.: 51.679) - przepis na 15

porcji

Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

Maka pszenna, typ 500 - 54 i 1/4 tyzki (650g)

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

Drozdze piekarskie, prasowane - 1/2 kostki (50g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
Sliwki - 12 sztuk (660g)

Masto ekstra - 20 plastréw (200g)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

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

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

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

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

minut, az brzegi ciasta

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

» 20:00 Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 17.91g, T: 22.71g, W 0.: 51.14g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2229 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 9325.24 kJ
1475479 Biatkoogétem: .. 87.139
78.849 Weglowodany ogétem: 302.819
209459 POPIOk: o 17.059
310.97mg  Glukoza: = o 10.199
10.07g Sacharoza: .. 43.38 ¢
14.099 Skrobia: o 185819
36779 CA0: oo 0.399
0359 C8:0: o 039
089 CI2:0: 1179
4379 CIS:0: e 0.52¢
1739 CIT:0: e 0.279
9269 C20:0: e 0.14¢g
31.899 C1&M: e 0.359
0.069 C16:1: o 179
0.149 C18:: e 22.82¢
0.189 C22:1: o 0.059
25929 C18:2: o 6.83 ¢
1029 Ca8d: 0.019
09 C20:4: oo 0.099
0029 C22:5: o 0.029
0.06g n-3ogdlem: o 1249
6.74g Kwasy ttuszczowe wielonienasycone 9.73¢
2903.66 mg  Sol: 415¢g
4756.1mg  Waptt: o 695.72 mg
1673.72mg  Magnez: .. 437.47 mg
1527mg Cynk: 12.31 mg
2mg  Mangan: 7:42mg
92.44pg  WitaminaA: 1260.66 pg
405.73pg Pkaroten: 5358.56 g
188pg  Witaminaf: . 9.19 mg
149mg  Ryboflawina: .. 1.84mg
23.26mg  WitaminaB6: . 2.9 mg
447.33pg  WitaminaB12: .. 2.36 g
231.83 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 85



zdrowe

zbiorowe

O

29.10.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 534kcal, B o.: 30.45g, T: 25.93g, W o.: 43.4g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

2 kromki (60g)

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

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

Szynka farmerska (E: 29kcal, B o.: 4g, T: 1.2g, W 0.: 0.43g)

» 12:00 Obiad (E: 693kcal, B 0.: 31.99¢g, T: 10.57g, W o.: 128.18g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6q)

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

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

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
1/2 plastra (25g)
6 tyzek (150g)
1/4 sztuki (509)
2 plastry (509)
1 porcja
Sposdb
przygotowania:

Zagotowa¢ wode z cukrem. Zszumowac¢ i gotowa¢ na matym ogniu 3

minuty. Wsypa¢ mrozone owoce i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ i

gotowac¢ na matym ogniu 3 minuty.

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

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

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Marchew - 1/3 sztuki (15g)

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

Por - 1/8 sztuki (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

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

i po tym czasie dodac pokrojone ziemniaki. Gotowac kolejne 10
minut.

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

Z|emn|ak| pozne (E: 313kcal, B 0.: 6.84g, T: 0.36g, W 0.: 73.89)

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

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

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

1. Warzywa gotujemy w piecu konwekcyjno-parowym.
2. Cato$é posypujemy podsmazong na masle butka tarta.

Gulasz z piersi indyka (E: 102kcal, B o.: 14.7g, T: 2.49g, W 0.: 6.369)
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Cebula - 1/8 sztuki (59)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 2/3 sztuki (70g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

1. Warzywa pokréj w kostke.
2. Mieso obtocz w przyprawach i skrop olejem.
3. Catosé przetéz do pieca.

» 16:00 Podwieczorek (E: 400kcal, B 0.: 13.65¢g, T: 16.5g, W 0.: 50.19g)

Budyn czekoladowy (E: 400kcal, B 0.: 13.65g, T: 16.5g, W 0.: 50.19g)

Aromat waniliowy, do ciast - 1/4 tyzeczki (1ml)

Cukier - 11 2/3 tyzki (20g)

Kakao 16%, proszek - 1i2/3 tyzki (16q)

Maka ziemniaczana - 2/3 tyzki (159)

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

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

» 20:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 27.72g, T: 18.77g, W 0.: 53.02g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

Pasta twarogowa z turiczykiem (E: 177kcal, B 0.: 20.63g, T: 8.87g, W o.: 3.22q)
Szczypiorek - 2/3 tyzki (3g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2/3 tyzki (13g)

Majonez - 1/3 tyzki (8g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, potttusty - 1 2/3 plastra (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Turiczyk w sosie whasnym - 1 2/3 tyzki (50g)

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

1 porcja

Sposdb
przygotowania:

Odsaczy¢ turiczyka z zalewy i rozgnies¢ widelcem. Rozgnie$¢ twardg
i

potaczyé z turiczykiem. Doda¢ jogurt naturalny i majonez. Dodac sok
z

cytryny, sél oraz pieprz i doktadnie wymieszaé do uzyskania pasty.
Posypa¢ szczypiorkiem.

Salata mastowa (E: 2kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.03g, W 0.: 0.33g)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2127 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8779.61 kJ
1720.979 Biatkoogétem: .. 103.81¢g
71779 Weglowodany ogétem: 274.799
174979 POPIOt: e 18.65 ¢
457.83mg  Glukoza: = o 7.069
7.59 Sacharoza: & 48.939
19.219  Skrobia: 135.78 g
35419 CA:0: 0.949
0.659 C8:0: o 0.48 9
1039 C12:0: e 1.52g
5369 C15:0: o 0.589
17999 CIT:0: e 0.419
6.749 C20:0: oo 0.059
35889 C&M: e 0.549
0.199 C16:1: 1449
0359 CI8:1: 17.819
0.069 C22:1: o 0.019
20919 C18:2: 5.199
099 CI84: e 09
09 C20:4: oo 0.059
0.059 C22:5: o 0.019
0.08g n-3ogdlem: o 1.019
2.25g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.14¢
2443.1mg Sél: 4.36 g
S621.46mg  Wapi: 1298.08 mg
2041.44mg  Magnez: . 502.81 mg
1577mg Cynk: 13.44 mg
232mg  Mangan: . 5.8 mg
10536 pg  WitaminaA: . 2494.29 yg
820.77yg Pkaroten: .. 10180.97 pg
3.97pg  Witaminak: . 7.78 mg
1.04mg  Ryboflawina: . 2.13mg
29.18mg  WitaminaB6: .. 3:36 mg
391499 WitaminaB12: . 5.47 g
275.12 mg
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30.10.2026 (piatek)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

» 08:00 Sniadanie (E: 590kcal, B o.: 25.33g, T: 18.35g, W o.: 81.92q)

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

2 kromki (60g)

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

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

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

* Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
 Platki owsiane - 5 tyzek (50g)

Ser twarogowy, potttusty (E: 40kcal, B 0.: 5.61g, T: 1.41g, W 0.: 1.11g)

» 12:00 Obiad (E: 776kcal, B 0.: 36.91g, T: 18.97g, W o.: 123.38g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.499)

e Cukier - 1/2 tyzki (6g)

¢ Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)

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

1 porcja
Sposodb
przygotowania:
Zaparzy¢ kawe, dola¢ spienione mleko.
1 porcja
Sposob
przygotowania:
1 plaster (30g)
1/4 sztuki (509)
1 porcja
Sposdhb
przygotowania:

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

Fasolka szparagowa z butka tartg (E: 60kcal, B 0.: 1.79g, T: 3.18g, W 0.: 7.38g) 1 porcja
o Butka tarta - 1/8 szklanki (1g) Sposob .
e S0l biata - 1 szczypta (1g) = przygotowania:
¢ Masto ekstra - 1/3 plastra (4g) jw.
o Fasolka szparagowa zotta - 1 gars¢ (90g)
Ryba pieczona (E: 189kcal, B 0.: 20.18g, T: 11.74g, W 0.: 0.51g) 1 porcja
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml =) Sposob
€] 1zepakowy -1 tyzka (10m) przygotowania:

Bazylia, suszona - 1 fyzeczka (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tilapia, surowa - 1 porcja (100g)

Umyte filety wsadzi¢ do naczynia zaroodpornego. Dodaé przyprawy
(wedtug uznania), zalaé oliwg i natrze¢. Wstawic do lodéwki na 30
minut. Nastawi¢ piekarnik na 200 stopni. Piec rybe przez okoto 20
minut.

Zupa pomidorowa z ryzem (E: 124kcal, B 0.: 6.45g, T: 3.24g, W 0.: 18.29)

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

Cebula - 1/8 sztuki (3g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (16g)
Marchew - 1/3 sztuki (15g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (15g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

jw
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lat
Ziemniaki, pézne (E: 313kcal, B o.: 6,849, T: 0.36g, W 0.:73.8g) e SZ0K (3600)
» 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.: 65.1q) 1 porcja
. . aL: o "
L Dl ST a0 -
e Zelatyna - 1/2 tyzki (4g) zgodnie z przepisem
» 20:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 21.29g, T: 21.42g, W 0.: 51.57g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1.620, W 0.:36.90) | @ e 3 kromki (90g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.:0.259, T: 0, W01 12.50) | e 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) s P1BSEET (100)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.95g, T: 11.45g, W o.: 0.05) e 2 1ESTY (500)
Pomldor (E: 10kcal, B 0.: 0.45¢g, T: 0.1g, W 0.: 2.05¢g) 1/4 sztuki (509)
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2136 kcal ~ Warto$c energetyczna: 8953.84 kJ
1428.029 Biatkoogétem: . 88.39
59.559 Weglowodany ogétem: 321.9749
226.979  POPIOK: o 15.269
187.28mg  Glukoza: = = oo 12.699
13.679 Sacharoza: & o 71.679
1289 Skrobia: e 164.099
37779 CA0: 0.73 9
0.519 C8:0: o 0.379
0879 C12:0: o 1.199
4199 CI5:0: 0.459
12,869 CI7:0: o 0.319
4389 C€20:0: o 0.069
26429 CHAY: e 0.41¢g
0.159 C16:1: 1119
0269 C18:1: o 189
0.169 C22:: o 0.099
20859 C18:2: o 3.059
179 C8A: e 09
0.019 C20:4: o 0.029
0.019 C22:5: o 0.049
0.099 n-3ogdlem: e 1.679
4.89g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.48¢
1676.11mg  Sol: 241¢g
4521.22mg  Wapt: o 1022.14 mg
1687.03mg  Magnez: .. 425.06 mg
1455mg  Cynk: 11.37 mg
197mg  Mangan: 7.3 mg
58.46pg WitaminaA: . 873.33 g
360.89pg Pkaroten: 3068 yg
37949 Witaminak: . 10.05 mg
1.09mg  Ryboflawina: .. 1.55mg
21:23mg  WitaminaB6: . 2.6 mg
3324749 WitaminaB12: .. 3.75 19
339.19 mg
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31.10.2026 (sobota)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

» 08:00 Sniadanie (E: 535kcal, B o.: 32.33g, T: 21.49g, W 0.: 56.25q)

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

3 kromki (90g)

Pasta migsna z pietruszka (E: 178kcal, B 0.: 22.76g, T: 5.7g, W 0.: 13.659)

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Otreby owsiane - 1 1/3 tyzki (10g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposodb
przygotowania:

Warzywa umy¢ i obra¢, cebule podpalié¢, zeby miata lepszy aromat.
Mieso umyé, oczyscié i wlozyé do garnka z warzywami. Zala¢ woda,
aby byto jej niewiele nad warzywami i miesem. Gotowaé minimum 2
godziny. Nalezy pamigtaé o zdjeciu szumowin. Nastepnie doda¢
wszystkie przyprawy. Wyja¢ mieso i warzywa. Mieso oddzieli¢ od
ko$ci, odrzuci¢ chrzastki i skéry. Migso zmieli¢ z cebula, czosnkiem,
marchewkami i selerem. Doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i gatka
muszkatotowa. Mase pasztetowa wymieszac z jajkami i otrebami.
Przetozy¢ do foremki. Piec w piekarniku przez 50 minut w 190
stopniach.

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

Mleko spozywcze, 3,2% tluszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Kawa, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Rukola (E: 4kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.09g, W o.: 0.54¢q)

» 12:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 20.57g, T: 21.24g, W 0.: 162.07g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

Cukier - 1/2 tyzki (6g)

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

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

1 porcja
Sposdb
przygotowania:
Zaparzyé kawe, dola¢ spienione mleko.
3/4 garsci (1 5g)
1 porcja
Sposodb
przygotowania:

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

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

Cukier - 1/4 tyzki (39)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

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

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

Ryz biaty - 1/2 szklanki (100g)

Marchewka surowa z sokiem z cytryny (E: 120kcal, B 0.: 0.91g, T: 10.18g, W 0.: 7.93g)

e Cytryna - 1/8 sztuki (1g)
o Marchew - 2 sztuki (90g)
« Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Zupa klopsowa (E: 122kcal, B 0.: 6.36g, T: 2.66g, W 0.: 19.459)
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Kurczak, tuszka - (5g)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (159)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/8 szklanki (15g)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

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

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (75g)
Ocet jabtkowy - 1/2 tyzki (3ml)

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65
lat

Sposdb
przygotowania:

Zacznij od przygotowania masy na klopsy. Potacz mielone mieso ze
starta cebula. Dopraw solg, pieprzem i doktadnie wymieszaj.
Nastepnie przygotuj wywar: oczy$¢, umyj i pokréj na kawatki peczek
wiloszczyzny i ziemniakéw, zalej bulionem drobiowym, posél i gotuj
przez okoto 10 minut. Z masy miesnej uformuj niewielkie klopsy i
wiéz

je delikatnie do gotujacego sie wywaru. Gotuj przez kolejne 5 minut.
300 mililitréw $mietany wymieszaj doktadnie z 2 tyzeczkami maki.
Dodaj do tego kilka tyzek wywaru i rozmieszaj, aby zahartowaé
$mietane. Nastepnie powoli wlej ja do zupy, ciagle mieszajac.
Doprowadz cato$¢ do wrzenia. Dopraw ja octem.

» 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.: 28.2g)

» 20:00 Kolacja (E: 584kcal, B 0.: 13.92g, T: 29.54g, W 0.: 67.769)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

Satatka jarzynowa (E: 304kcal, B 0.: 5.36g, T: 19.39g, W 0.: 30.399)

Majonez - 1 tyzka (25g)

Marchew - 1 sztuka (45g)
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Por - 1/6 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 3/4 sztuki (70g)
Groszek konserwowy - 2 tyzki (30g)
Ogorki kiszone - 1/2 sztuki (30g)

1 porcja

Sposob
przygotowania:

Ziemniaka ugotowa¢ w mundurku i ostudzi¢. Marchew, pietruszke
selera ugotowac i obraé. Pokroi¢ w kostke, dodaé pokrojonego w
mata

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

Szynka wieprzowa, gotowana (E: 24kcal, B o.: 3.86g, T: 0.82g, W o.: 0.2g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65

lat

Wartosci
£}/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2117 kcal ~ Wartos$¢ energetyczna: 8859.37 kJ
1608.29g Biatkoogétem: .. 68.02 g
72.639 Weglowodany ogétem: 314.28g
205.489  Popiok: o 14.159
228.75mg  Glukoza: =~ o 17.18g
22.699 Sacharoza: .. 49.86 9
8.38g Skrobia: o 165.159
46.529 CA:0: o 0.289
0269 C8:0: o 0.229
0599 C12:0: o 0.839
3429 CUS:0: o 0.38¢9
13319 CI7:0: e 0.239
4269 C20:0: e 0.11g
28669 C141: e 0.259
0.059 C16:1: 099
0.129 C18:: e 20.629
0289 C22:1: oo 0.119
30019 C18:2: oo 14.779
1989 a8 s 09
09 C20:4: oo 0.059
0.019 C22:5: o 0.019
0.04g n-3ogdlem: o 1:99
4729 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 20.16 g
2399.12mg Sol: 3.05¢
4499.89mg  Wapri: o 560.23 mg
1343.71mg  Magnez: .. 39815 mg
135mg Cynk 10.95 mg
183mg  Mangan: 7.79 mg
68.31pg WitaminaA: . 3302.25 yg
296.35pg Pkaroten: 18072.57 pg
08pg Witaminak: . 12.41 mg
1.02mg  Ryboflawina: . 1.3mg
20.92mg  WitaminaB6: . 2.95 mg
367.97pg  WitaminaB12: . 16519
228.03 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 94
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Wykorzystanie produktu

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65 lat

Zakres dat: 2026-10-01 / 2026-10-02 / 2026-10-03 / 2026-10-04 / 2026-10-05 / 2026-10-06 / 2026-10-07
/ 2026-10-08 / 2026-10-09 / 2026-10-10 / 2026-10-11 / 2026-10-12 / 2026-10-13 / 2026-10-14 / 2026-10-
15/2026-10-16 / 2026-10-17 / 2026-10-18 / 2026-10-19 / 2026-10-20 / 2026-10-21 / 2026-10-22 / 2026-
10-23 / 2026-10-24 / 2026-10-25 / 2026-10-26 / 2026-10-27 / 2026-10-28 / 2026-10-29 / 2026-10-30 /

2026-10-31

Produkty zbozowe

Butka tarta
Chleb graham / pszenno-zytni
Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza manna
Makaron dwujajeczny

Makaron, penne
Makaron spaghetti
Makaron $widerki

Maka kukurydziana
Maka orkiszowa

Maka pszenna biata, uniwersalna

Maka pszenna, typ 1850
Maka pszenna, typ 500

Maka ziemniaczana
Otreby owsiane
Ptatki kukurydziane
Ptatki owsiane

Ryz paraboliczny

Ryz bialy
Ryz biaty diugoziarnisty z warzywami

Skrobia ziemniaczana

Warzywa

Brokuly
Burak

Buraki, gotowane
Buraki, liscie gotowane (botwina)
Cebula

Cebula czerwona
Cebula dymka
Cukinia

Czosnek
Dynia

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

5115g (461 1/2
szklanki)

7300509 (24335
kromki)

55335g (553 i 1/3
woreczka)

12090g (71 szklanki)

8525¢ (113 2/3
szklanki)

263509 (376 1/3
szklanki)

31000g (206 i 2/3
garsci)

294509 (294 1/2
porcji)

4650q (465 tyzki)
108509 (723i1/3
tyzki)

13330g (1110 3/4
tyzki)

3565 (237 i 2/3 tyzki)
1447709 (12064 i 1/4
tyzki)

7595¢ (303 i 3/4 tyzki)
3100g (442 i 3/4 tyzki)
46509 (155 szklanki)
31000g (3100 tyzek)

3875g (19i1/3
szklanki)

51925¢g (273 i 1/4
szklanki)

15500q (81 2/3
szklanki)

7754 (31 tyzki)

72075qg (144 1/4
sztuki)

84475g (804 1/2
sztuki)

387509 (323 sztuki)
136409 (39 peczki)

70835g (674 i 2/3
sztuki)

20159 (19 i 1/4 sztuki)
6200g (310 sztuk)

62000g (103 1/3
sztuki)

7750g (1550 zabkow)

465009 (55i1/3
sztuki)

Dynia pizmowa
Fasola szparagowa
Fasolka szparagowa, mrozona

Fasolka szparagowa zétta
Groszek konserwowy
Groszek zielony, konserwowy bez zalewy

Kalafior
Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Koper, $wiezy

Kukurydza, konserwowa
Marchew

0gorki kiszone

0gorki konserwowe
Pieczarka uprawna, $wieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Podgrzybek, suszony
Pomidor

Pomidor koktajlowy
Por

Przecier pomidorowy
Roszponka

Rukola

Rzodkiewka

Satata

Satata lodowa
Satata mastowa

Seler korzeniowy
Szczaw
Szczypiorek
Szpinak
Ziemniaki
Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, wczesne

155009 (19 3/4
sztuki)

310009 (344i1/3
garsci)

9300g (23 1/4
opakowania)
41850g (465 garsci)
93009 (620 tyzek)

3875¢ (27i2/3
szklanki)

117025g (585 i 1/4
porcji)

12865 (857 i 2/3
tyzeczki)

37209 (930 tyzeczek)
930g (232 1/2
tyzeczki)

6200g (310 tyzek)

241490g (5366 i 1/3
sztuki)

930009 (1550 sztuk)
3100g (310 sztuk)
3100g (155 sztuki)

734709 (918 1/3
sztuki)

4340g (723 1/3
tyzeczki)
9309 (46 i 1/2 garsci)

303025¢g (1782i 1/2
sztuki)

6200g (310 sztuk)
37510g (268 sztuki)

46509 (310 tyzek)
11625¢ (465 garsci)
124009 (620 garsci)

155009 (1033 1/3
sztuki)

689759 (328 1/2
sztuki)

46509 (11 i 2/3 sztuki)

16275g (77 1/2
sztuki)

97805g (301 sztuki)
60459 (86 i 1/3 garsci)
2015g (403 tyzki)
186009 (744 garsci)
27900g (310 sztuk)

12217109 (135741 2/3
sztuki)

11625g (129 1/4
sztuki)
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0-Q

%5’) Mileko i produkty mleczne

Grani, twarozek
Jogurt jagodowy, 1.5% ttuszczu
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Jogurt naturalny probiotyczny Jana

Jogurt truskawkowy, 1.5% tluszczu
Mleko spozywcze, 2% tluszczu

Mleko spozywcze, 3,2% ttuszczu
Ser gouda

Ser salami
Ser topiony, edamski
Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, péttlusty
Ser typu "Feta"

Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja
Boczek wedzony, bez kosci

Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Kiethasa szynkowa, z indyka

Kietbasa szynkowa, z kurczaka
Kiethasa zwyczajna
Krakowska parzona

Kurczak, tuszka

Metka tososiowa

Metka tatarska

Mieso mielone, wieprzowe z szynki
Mieso z piersi indyka, bez skory
Mieso z piersi kurczaka, bez skory

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Noga (udo) kurczaka

Paréwki drobiowe
Pasztet wieprzowy, pieczony
Poledwica miodowa

Poledwica sopocka

Poledwica z piersi kurczaka
Salceson wieprzowy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65 lat

930009 (4650 tyzek)
930009 (3720 fyzek)
127255q (6362 i 3/4
tyzki)

7750ml (38 i 3/4
opakowania)
1860009 (7440 tyzek)

23250ml (101
szklanki)

809875ml (3521 1/4
szklanki)

852509 (3410
plastrow)

4650g (310 plastrow)
69759 (465 tyzeczki)

38750g (1291 2/3
plastra)

47120g (1570 2/3
plastra)

100759 (50 1/3
kostki)

47585g (1903 i 1/3
tyzki)

17059 (170§ 1/2
plastra)

15500 (310 sztuk)

133300g (2613 i 3/4
sztuki)

77509 (516 2/3
plastra)

9300g (620 plastréw)
7750q (86 sztuki)
93009 (465 plastry)

728509 (42 3/4
sztuki)

139509 (279 porc;ji)
21700g (1085 plastry)
55025¢ (344 szklanki)

527009 (527 sztuki)

596759 (298 1/3
sztuki)

155009 (155 sztuki)

52700g (329 1/3
sztuki)

124009 (310 sztuk)
9300g (310 plastrow)

10850 (542 1/2
plastra)

10850q (904 i 1/4
plastra)

77509 (775 plastry)
7750g (155 plastry)

Serdelki, paréwki drobiowe

Szynka drobiowa, mielona
Szynka farmerska

Szynka kanapkowa

Szynka konserwowa, wieprzowa
Szynka pieczona z pieprzem
Szynka wiejska

Szynka wieprzowa

Szynka wieprzowa, gotowana
Szynka z indyka

Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, mieso mielone

Wieprzowina, schab surowy bez kosci
Wieprzowina, szynka pieczona
Wieprzowina w galarecie

Zotadki drobiowe

Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej Iniany
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno

Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

Budynr w proszku
Cukier

Czekolada gorzka

Drozdze piekarskie, prasowane
Dzem jagodowy, niskostodzony
Dzem truskawkowy, niskostodzony

Kakao 16%, proszek

Ryby i owoce morza

Makrela, wedzona
Paprykarz szczecinski
$ledZ marynowany

Tilapia, surowa
Tunczyk w sosie wtasnym

155009 (221i1/3
sztuki)

465009 (2325 plastry)

11625g (2321 1/2
plastra)

4650g (310 plastrow)
62009 (310 plastrow
77509 (310 plastrow
93009 (620 plastrow
6200g (310 plastrow
155009 (775 plastry
2325¢ (155 plastry
310009 (310 sztuk)
40300g (251 3/4
porcji)

1550009 (620 porcji)
7750g (155 plastry)
155009 (155 porc;ji)
155009 (775 sztuki)

71309 (3561 1/2
sztuki)

~— = = N~ —

158875g (15887 i 1/2
plastra)

1550ml (155 tyzki)
39835ml (3983 1/2
yzki)

2325ml (232i1/2
yzki)

10385ml (1038 1/2
tyzki)

93009 (1162 1/2
tyzki)

124155¢g (10346 i 1/4
tyzki)

1550g (155 kostki)

69759 (69 i 3/4 kostki)

93009 (620 tyzeczek)

20925g (1395
tyzeczki)

7905g (790 i 1/2 tyzki)

2945g (23 i 2/3 sztuki)

3100g (124 tyzki)

27125q (2711 1/4
sztuki)

775009 (775 porcji)

15500g (516 i 2/3
tyzki)

96



zdrowe

%% zbiorowe

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Cytryna
Gruszka

Jabtko

Kiwi

Maliny, mrozone
Porzeczki czarne, mrozone
Rodzynki

Sliwki

Truskawki, mrozone

Wisnie w syropie, puszka

Napoje

Herbata czarna, napar z cukrem
Kawa, napar bez cukru
Kawa zbozowa, klasyczna Anatol

Sok cytrynowy
Sok z cytryny

Przyprawy

Aromat waniliowy, do ciast

Bazylia, suszona

Cynamon, mielony

Estragon, suszony

Gatka muszkatotowa, mielona
Imbir, mielony

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Majonez

Musztarda
Musztarda francuska
Natka pietruszki, suszona

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dieta Lekkostrawna/Kardio/Miazdzyca/Bogatoreszt / 19-65 lat

1767009 (1472i1/2
sztuki)

15509 (19 i 1/3 sztuki)

108509 (83 i 1/2
sztuki)

3131009 (1739 1/3
sztuki)

232509 (310 sztuk)
2402509 (4004i1/4
garsci)

2402509 (6006 i 1/4
garsci)

20159 (67 i 1/4 garsci)
1023009 (1860 sztuk)

4107509 (2567 i 1/4
szklanki)

3100g (206 i 2/3 tyzki)

1511250ml (6296 i 3/4
szklanki)

375875ml (1566 i 1/4
szklanki)

248000ml (1240
szklanek)

930ml (155 tyzki)

5890ml (9811 2/3
tyzki)

310ml (77 1/2
tyzeczki)

620g (620 tyzeczek)
12409 (310 tyzeczek)
6209 (124 tyzeczki)
465¢ (465 szczypty)
155q (511 2/3
tyzeczki)
4650g (310 tyzek)
930g (232 1/2
tyzeczki)

1550g (516 i 2/3
tyzeczki)

2325q (1162 1/2
sztuki)

34109 (1136 2/3
tyzeczki)

22320qg (892 3/4
tyzki)
4960g (496 tyzeczki)
775ml (38 i 3/4 tyzki)
4659 (155 tyzeczki)

Ocet jabtkowy

Ocet winny
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka ostra mielona
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku

Pieprz bialy, mielony
Pieprz czarny
Proszek do pieczenia

Soda oczyszczona

Sos tatarski - Winiary
Sél biata

Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Zelatyna
Majonez domowy z olejem stonecznikowym
Majonez domowy z olejem rzepakowym

Dania gotowe

Filet z kurczaka w galarecie Smakmak

Marchewka z groszkiem, gotowana
Mieszanka owocowa, mrozona Hortex

4030ml (671 2/3
tyzki)

930ml (93 tyzki)
620g (206 i 2/3
tyzeczki)
155q (38 i 3/4
tyzeczki)
155 (7 3/4
opakowania)

2170g (542 1/2
tyzeczki)

310g (77i1/2
tyzeczki)

155g (155 szczypty)
9145g (9145 szczypty)
1550q (387 i 1/2
tyzeczki)
155 (38 i 3/4
tyzeczki)
1550g (77 i 1/2 tyzki)
15655q (15655
szczypty)

1240g (413i1/3
tyzeczki)

1085¢ (361 2/3
tyzeczki)
1860g (232 i 1/2 tyzki)
15509

6200g

155009 (77§ 1/2
opakowania)
139509 (82 porcji)
17515g (39
opakowania)
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czwartek (2026-10-01)

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Szynka farmerska
Jogurt jagodowy, 1.5%
tluszczu

Pomidor

Ser gouda

piatek (2026-10-02)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Ptatki owsiane na mleku
Ser twarogowy, pétttusty
Pomidor

sobota (2026-10-03)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Pomidor

Pasta miesna z pietruszka
Kawa z mlekiem

Rukola

niedziela (2026-10-04) poniedziatek (2026-10-05) wtorek (2026-10-06) sroda (2026-10-07)

Masto ekstra

Chleb graham / pszenno-
zytni

Roszponka

Szynka z indyka

Kawa z mlekiem

Ser gouda

Jogurt jagodowy, 1.5%
thuszezu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Ser gouda

Herbata czarna, napar z
cukrem

Kasza jeczmienna na
mleku

Szpinak

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Salata mastowa

Ser salami

Szynka wieprzowa

Ptatki kukurydziane na
mleku

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kakao

Szynka drobiowa, mielona
Pomidor

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

Kompot

Zupa wielowarzywna
Ziemniaki, pdzne
Bukiet warzyw na parze
Gulasz z piersi indyka

Kompot

Fasolka szparagowa z
butka tarta

Ryba pieczona

Kompot

Ryz zapiekany z jabtkiem
Marchewka surowa z
sokiem z cytryny

Zupa pomidorowa z ryzem  Zupa klopsowa

Ziemniaki, pézne

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Satata z jogurtem
Barszcz czerwony z
makaronem
Devolay

Kompot

Zupa ogoérkowa
Suréwka z marchewki
Sos bolognese
Makaron spaghetti

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Krem z botwinki
Fasolka szparagowa z
butka tartg

Ryba parowana

Kompot

Zupa koperkowa

Ryz bialy

Marchewka z groszkiem
Potrawka z kurczaka

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

Budyn czekoladowy

Galaretka owocowa

Banan

Jabtko pieczone

Banan

Galaretka owocowa

Ciasto z owocami

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pasta twarogowa z
tuiczykiem

Salata mastowa

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satatka jarzynowa
Szynka wieprzowa,
gotowana

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Satata

Metka tatarska

Herbata czarna, napar z
cukrem

Kietbasa szynkowa, z
indyka

Pomidor

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ketchup, tagodny

Salata

Pomidor

Paréwki drobiowe

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra
Wieprzowina w galarecie
Pomidor

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Salceson wieprzowy
Szynka drobiowa, mielona
Roszponka
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czwartek (2026-10-01) piatek (2026-10-02) sobota (2026-10-03) niedziela (2026-10-04) poniedziatek (2026-10-05) wtorek (2026-10-06) sroda (2026-10-07)

Energia:

Kcal 2127 8780 kJ
Kcal z tluszczy 30,37 %
Kcal z biatka 19,52 %
Kcal z weglowodanéw
51,68 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
27479 ¢

Btonnik: 35,41 g
Skrobia: 135,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,81 g
Biatko roslinne: 29,36 g
Biatko zwierzece: 68,96 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 71,77 g
Cholesterol: 457,83 mg

Energia:

Kcal 21 36 = 8954 kJ
Kcal z tluszczy 25,09 %
Kcal z biatka 16,54 %
Kcal z weglowodanéw
60,29 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
321,97¢g

Btonnik: 37,77 g
Skrobia: 164,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,30 g
Biatko roslinne: 30,56 g
Biatko zwierzece: 35,30 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 59,55 g
Cholesterol: 187,28 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2117 8859 kJ
Kcal z tluszczy 30,88 %
Kcal z biatka 12,85 %
Kcal z weglowodanéw
59,38 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
314,28¢g

Btonnik: 46,52 g
Skrobia: 165,15 g

Biatko:

Biatko ogétem: 68,02 g
Biatko roslinne: 30,13 g
Biatko zwierzece: 33,62 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,63 g
Cholesterol: 228,75 mg

Energia:

Kcal 2071 = 8361 kJ
Kcal z tluszczy 27,93 %
Kcal z biatka 20,65 %
Kcal z weglowodanéw
53,10 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
274,93 g

Btonnik: 41,22 g
Skrobia: 135,90 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,93 g
Biatko roslinne: 28,41 g
Biatko zwierzece: 62,78 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 64,28 g
Cholesterol: 245,85 mg

Energia:

Kcal 2139 8945 kJ
Kcal z tluszczy 35,11 %
Kcal z biatka 13,23 %
Kcal z weglowodanéw
52,84 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
282,55 ¢

Btonnik: 31,30 g
Skrobia: 163,59 g

Biatko:

Biatko ogétem: 70,73 g
Biatko roslinne: 19,60 g
Biatko zwierzece: 27,41 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 83,44 g
Cholesterol: 225,29 mg

Energia:

Kcal 2030 7793 kJ
Kcal z tluszczy 24,71 %
Kcal z biatka 17,54 %
Kcal z weglowodanéw
60,50 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
307,04 49

Btonnik: 40,07 g
Skrobia: 139,53 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,02 g
Biatko roslinne: 247 0g
Biatko zwierzece: 19 8¢

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 55,74 g
Cholesterol: 176,58 mg

Energia:

Kcal 2089 8738 kJ
Kcal z tluszczy 36,99 %
Kcal z biatka 14,92 %
Kcal z weglowodanéw
49,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
256,33 g

Btonnik: 31,43 g
Skrobia: 147,04 g

Biatko:

Biatko ogétem: 77,94 g
Biatko roslinne: 265 g
Biatko zwierzece: 43 5¢

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 85,85 g
Cholesterol: 437,16 mg



czwartek (2026-10-08)

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

Masto ekstra

Jajko w majonezie
Kasza manna

Chleb graham / pszenno-
zytni

Kawa zbozowa mlekiem
Pomidor

Poledwica miodowa
Jogurt jagodowy, 1.5%
thuszczu

piatek (2026-10-09)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Zacierka na mleku

Grani, twarozek

Szpinak

sobota (2026-10-10)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Grani, twarozek
Roszponka

Szynka pieczona z
pieprzem

niedziela (2026-10-11) poniedziatek (2026-10-12) wtorek (2026-10-13) Sroda (2026-10-14)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Salata lodowa

Szynka konserwowa,
wieprzowa

Kawa z mlekiem

Jogurt truskawkowy, 1.5%
thuszezu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kakao

Satata mastowa

Serdelki, paréwki drobiowe

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Ogorki kiszone

Rukola

Ser topiony, edamski
Poledwica miodowa
Zacierka na mleku

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Makaron na mleku
Herbata czarna, napar z
cukrem

Ser twarogowy, pétttusty
Dzem jagodowy,
niskostodzony

Satata

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

Schab pieczony

Kompot

Barszcz biaty z
ziemniakami

Kluski leniwe z mastem i
cukrem

Kasza jeczmienna, perfowa Suréwka z marchewki

Kompot

Filet z indyka pieczony
Zupa buraczkowa
Ziemniaki, pdzne
Suréwka z cukinii i
pomidora

Kompot

Zupa wielowarzywna
Pieczeri rzymska
Ziemniaki, pzne
Satata z jogurtem i
pomidorem

Kompot

Bitka wieprzowa w sosie
Zupa marchwianka

Kasza jeczmienna, pertowa
Ogorki kiszone

Kompot

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

Kompot

Surowka z selera
Zupa ryzowa
Makaron $widerki
Gulasz z zotadkow

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

Kisiel z owocami

Jogurt truskawkowy, 1.5%

tluszczu

Banan

Kiwi

Jabtko pieczone

Banan

Jogurt naturalny, 2%
thuszczu

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Metka tososiowa

Salata

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Krajanka $ledziowa

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satatka z kalafiora i
pomidoréw

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satata

pasta jajeczna

Pomidor

Szynka wieprzowa,
gotowana

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Grani, twarozek

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Metka tatarska

Pomidor

Poledwica z piersi
kurczaka

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satata mastowa

Ser gouda

Krakowska parzona

99



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

Energia:

Kcal 2171 = 8210 kJ
Kcal z tluszczy 36,05 %
Kcal z biatka 15,53 %
Kcal z weglowodanéw
49,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
269,73 g

Btonnik: 36,92 g
Skrobia: 138,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,31 g
Biatko roslinne: 29,11 g
Biatko zwierzece: 42,22 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 86,96 g
Cholesterol: 303,15 mg

Energia:

Kcal 2018 8435 kJ
Kcal z tluszczy 37,03 %
Kcal z biatka 17,68 %
Kcal z weglowodanéw
46,16 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
232,899

Btonnik: 24,21 g
Skrobia: 111,39 g

Biatko:

Biatko ogétem: 89,19 g
Biatko roslinne: 21 ,07¢g
Biatko zwierzece: 52 98 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 83,04 g
Cholesterol: 319,35 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2027 8472 kJ
Kcal z tluszczy 34,56 %
Kcal z biatka 16,99 %
Kcal z weglowodanéw
49,82 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
252,45¢g

Btonnik: 36,64 g
Skrobia: 140,92 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,11 g
Biatko roslinne: 30,15 g
Biatko zwierzece: 39,94 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 77,84 g
Cholesterol: 342,00 mg

Energia:

Kcal 2003 8385 kJ
Kcal z tluszczy 33,86 %
Kcal z biatka 16,53 %
Kcal z weglowodanéw
50,79 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
254,32¢g

Btonnik: 35,18 g
Skrobia: 147,66 g

Biatko:

Biatko ogétem: 82,75 g
Biatko roslinne: 28,86 g
Biatko zwierzece: 36,28 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 75,36 g
Cholesterol: 467,50 mg

Energia:

Kcal 2106 8816 kJ
Kcal z tluszczy 35,08 %
Kcal z biatka 16,29 %
Kcal z weglowodanéw
50,00 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
263,27 g

Btonnik: 35,48 g
Skrobia: 156,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 85,77 g
Biatko roslinne: 26,60 g
Biatko zwierzece: 43,57 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 82,09 g
Cholesterol: 230,20 mg

Energia:

Kcal 2166 8889 kJ
Kcal z tluszczy 28,50 %
Kcal z biatka 18,84 %
Kcal z weglowodanéw
54,03 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
292,57 g

Btonnik: 36,21 g
Skrobia: 171,43 g

Biatko:

Biatko ogétem: 102,00 g
Biatko roslinne: 30,81 g
Biatko zwierzece: 54,88 g

Tluszcez:
Tluszcz ogétem: 68,59 g
Cholesterol: 442,10 mg

Energia:

Kcal 2075 6750 kJ
Kcal z tluszczy 27,09 %
Kcal z biatka 18,73 %
Kcal z weglowodanéw
54,39 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
282,13 g

Btonnik: 31,72 g
Skrobia: 105,29 g

Biatko:

Biatko ogétem: 97,14 g
Biatko roslinne: 21 ,82¢g
Biatko zwierzece: 54 38¢g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,46 g
Cholesterol: 282,69 mg



czwartek (2026-10-15)

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Paprykarz szczecinski
Ser topiony, edamski
Kawa z mlekiem

Ptatki owsiane na mleku
Roszponka

piatek (2026-10-16)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Ryz na mleku

Herbata czarna, napar z
cukrem

Szpinak

pasta jajeczna ze
szczypiorkiem

sobota (2026-10-17)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kasza manna

Szynka drobiowa, mielona
Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Rzodkiewka

Kawa z mlekiem

niedziela (2026-10-18) poniedziatek (2026-10-19) wtorek (2026-10-20) Sroda (2026-10-21)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem
Pomidor

Dzem jagodowy,
niskostodzony

Pasztet wieprzowy,
pieczony

Jogurt truskawkowy, 1.5%
thuszezu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Twarozek ze $mietang
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Herbata czarna, napar z
cukrem

Zacierka na mleku
Banan

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Ser gouda

Szynka drobiowa, mielona
Pomidor

Kawa z mlekiem

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Herbata czarna, napar z
cukrem

Zacierka na mleku
Pasztet wieprzowy,
pieczony

0gorki kiszone

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

Kompot

Ziemniaki, pdzne

Zupa szczawiowa
Kotlet z piersi kurczaka
Kalafior na parze

Kompot

Zupa pomidorowa z dynia
Ziemniaki, pézne

Sledz w $mietanie

Kompot

Zupa ros6t z makaronem
Kotlet mielony
Ziemniaki, pdzne
Suréwka z buraka

Kompot

Udko pieczone

Barszcz czerwony z
makaronem

Bukiet warzyw na parze
Ryz bialy dlugoziarnisty z
warzywami

Kompot

Zupa krem z cukinii
Marchew tarta z jabtkiem
Sos bolognese

Makaron spaghetti

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Krem z biatych warzyw
Buraczki na ciepto
Gulasz drobiowy

Kompot

Marchew tarta z jabtkiem
Zupa kalafiorowa

Pierogi ruskie

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

Szybkie ciasto
czekoladowe

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Ciasto z owocami

Satatka owocowa z
jogurtowa polewa

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Banan

Jogurt truskawkowy, 1.5%
ttuszczu

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Makaronowa satatka z
szynka i serem

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Roszponka

Makaronowa satatka z fetq
i pomidorami

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Satatka brokutowa z
jajkiem

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Poledwica sopocka

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Salata

Satatka ziemniaczana (bez
cebuli)

Masto ekstra

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Szynka wiejska

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Satata

Krajanka $ledziowa

100



czwartek (2026-10-15) piatek (2026-10-16) sobota (2026-10-17) niedziela (2026-10-18) poniedziatek (2026-10-19) wtorek (2026-10-20) sroda (2026-10-21)

Energia:

Kcal 2208 9267 kJ
Kcal z tluszczy 27,90 %
Kcal z biatka 15,22 %
Kcal z weglowodanéw
59,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
326,66 g

Btonnik: 34,91 g
Skrobia: 224,32 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 84,01 g
Biatko roslinne: 31,96 g
Biatko zwierzece: 40,62 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 68,46 g
Cholesterol: 206,75 mg

Energia:

Kcal 2127 8145 kJ
Kcal z tluszczy 33,09 %
Kcal z biatka 13,22 %
Kcal z weglowodanéw
55,27 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
293,90¢g

Btonnik: 34,90 g
Skrobia: 128,34 g

Biatko:

Biatko ogétem: 70,32 g
Biatko roslinne: 228 g
Biatko zwierzece: 40 1g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 78,20 g
Cholesterol: 367,40 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 21 74=9092 kJ
Kcal z tluszczy 31,29 %
Kcal z biatka 15,16 %
Kcal z weglowodanéw
55,06 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
299,26 g

Btonnik: 38,51 g
Skrobia: 178,20 g

Biatko:

Biatko ogétem: 82,39 g
Biatko roslinne: 34,71 g
Biatko zwierzece: 46,65 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 75,59 g
Cholesterol: 512,68 mg

Energia:

Kcal 2130 8582 kJ
Kcal z tluszczy 30,16 %
Kcal z biatka 15,88 %
Kcal z weglowodanéw
55,41 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
295,049

Btonnik: 40,15 g
Skrobia: 153,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,57 g
Biatko roslinne: 29,24 g
Biatko zwierzece: 51,50 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,37 g
Cholesterol: 285,23 mg

Energia:

Kcal 2225 9305 kJ
Kcal z tluszczy 32,74 %
Kcal z biatka 13,31 %
Kcal z weglowodanéw
55,03 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
306,13 g

Btonnik: 31,31 g
Skrobia: 165,33 g

Biatko:

Biatko ogétem: 74,03 g
Biatko roslinne: 21,31 g
Biatko zwierzece: 28,95 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 80,95 g
Cholesterol: 269,45 mg

Energia:

Kcal 2009 8418 kJ
Kcal z tluszczy 28,78 %
Kcal z biatka 18,95 %
Kcal z weglowodanéw
55,25 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
277,494

Btonnik: 46,68 g
Skrobia: 128,38 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,20 g
Biatko roslinne: 33,68 g
Biatko zwierzece: 58,91 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 64,24 g
Cholesterol: 252,97 mg

Energia:

Kcal 21 07 = 8799 kJ
Kcal z tluszczy 30,91 %
Kcal z biatka 14,45 %
Kcal z weglowodanéw
55,54 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
292,56 g

Btonnik: 34,26 g
Skrobia: 113,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 76,09 g
Biatko roslinne: 24,98 g
Biatko zwierzece: 41,78 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,37 g
Cholesterol: 253,40 mg



czwartek (2026-10-22)

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

salatka z makreli

Kawa z mlekiem
Pomidor

Kasza manna

Szynka wieprzowa

piatek (2026-10-23)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Salata mastowa

Kakao

Dzem jagodowy,
niskostodzony

Grani, twarozek

Szynka farmerska

sobota (2026-10-24)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Ser gouda

Kawa z mlekiem

Salata

niedziela (2026-10-25) poniedziatek (2026-10-26) wtorek (2026-10-27) sroda (2026-10-28)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Kawa z mlekiem

Jaja gotowane

Pomidor

Jogurt truskawkowy, 1.5%
thuszezu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Zacierka na mleku
Rzodkiewka

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Salata

Chleb graham / pszenno-
zytni

Pomidor

Ryz na mleku

Poledwica sopocka

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Rukola

Ptatki owsiane na mleku
Szynka kanapkowa

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

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Buraczki

Zupa pomidorowa z ryzem
Kotlet mielony

Kompot

Zupa szczawiowa
Marchew tarta
Ziemniaki, pdzne

Pulpet rybny gotowany z
warzywami

Kompot

Gulasz wieprzowy

Zupa krupnik z
ziemniakami

Suréwka z buraka

Kasza jeczmienna, pertowa

Kompot

Zupa z fasolki szparagowej
Suréwka z selera

Schab pieczony

Ziemniaki, pézne

Kompot

Zupa jarzynowa z kasza
manng

Satata z jogurtem i
pomidorem

Kurczak w sosie
szpinakowym

Makaron, penne

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Suréwka z marchewki i
selera korzeniowego
Sos musztardowy

Jaja gotowane

Krem z dyni i marchewki

Kompot

Zupa krem z cukinii
Ziemniaki, pzne
Udka drobiowe z
warzywami

Satata z jogurtem

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

Jabtko

Kasza manna z owocami

Banan

Ciasto drozdzowe z
jabtkami i kruszonka

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Banan

Ciasto drozdzowe ze
Sliwkami i kruszonka

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

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Satatka ziemniaczana z
kietbasg (bez cebuli)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Ryba po grecku

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Kietbasa szynkowa, z
kurczaka

Satatka brokutowa z
jajkiem

Herbata czarna, napar z
cukrem

Pomidor

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Metka tososiowa

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

pasta jajeczna z groszkiem

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Szynka drobiowa, mielona

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra
Wieprzowina, szynka
pieczona

Sos tatarski - Winiary
Satata

101



czwartek (2026-10-22) piatek (2026-10-23) sobota (2026-10-24) niedziela (2026-10-25) poniedziatek (2026-10-26) wtorek (2026-10-27) Sroda (2026-10-28)

Energia:

Kcal 2048 8531 kJ
Kcal z tluszczy 33,41 %
Kcal z biatka 15,77 %
Kcal z weglowodanéw
52,84 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
270,56 g

Btonnik: 36,48 g
Skrobia: 146,31 g

Biatko:

Biatko ogétem: 80,74 g
Biatko roslinne: 24,46 g
Biatko zwierzece: 47,24 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 76,03 g
Cholesterol: 299,83 mg

Energia:

Kcal 21 07 =8713 kJ
Kcal z tluszczy 28,44 %
Kcal z biatka 21,03 %
Kcal z weglowodanéw
52,97 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
279,03 g

Btonnik: 38,33 g
Skrobia: 147,29 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,79 g
Biatko roslinne: 28,21 g
Biatko zwierzece: 22,80 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 66,59 g
Cholesterol: 259,35 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2094 8753 kJ
Kcal z tluszczy 32,99 %
Kcal z biatka 18,28 %
Kcal z weglowodanéw
50,37 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
263,70 g

Btonnik: 38,30 g
Skrobia: 164,00 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,70 g
Biatko roslinne: 32,15 g
Biatko zwierzece: 63,16 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 76,76 g
Cholesterol: 423,68 mg

Energia:

Kcal 2071 =7677 kJ
Kcal z tluszczy 36,47 %
Kcal z biatka 16,74 %
Kcal z weglowodanéw
48,55 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
251,35¢g

Btonnik: 36,77 g
Skrobia: 145,28 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,65 g
Biatko roslinne: 30 10g
Biatko zwierzece: 50 92¢g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 83,93 g
Cholesterol: 376,74 mg

Energia:

Kcal 2092 8745 kJ
Kcal z tluszczy 27,04 %
Kcal z biatka 21,64 %
Kcal z weglowodanéw
52,33 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
273,66 g

Btonnik: 33,54 g
Skrobia: 185,38 g

Biatko:

Biatko ogétem: 113,16 g
Biatko roslinne: 26,35 g
Biatko zwierzece: 60,83 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 62,85 g
Cholesterol: 476,22 mg

Energia:

Kcal 2045 8574 kJ
Kcal z tluszczy 25,27 %
Kcal z biatka 12,30 %
Kcal z weglowodanéw
65,01 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
332,37¢g

Btonnik: 47,84 g
Skrobia: 166,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 62,89 g
Biatko roslinne: 34,45 g
Biatko zwierzece: 26,25 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 57,43 g
Cholesterol: 317,68 mg

Energia:

Kcal 2229 9325 kJ
Kcal z tluszczy 31,83 %
Kcal z biatka 15,64 %
Kcal z weglowodanéw
54,34 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
302,81

Btonnik: 36,77 g
Skrobia: 185,81 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,13 g
Biatko roslinne: 36,19 g
Biatko zwierzece: 38,25 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 78,84 g
Cholesterol: 310,97 mg



czwartek (2026-10-29) piatek (2026-10-30) sobota (2026-10-31)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Kawa z mlekiem Dzem truskawkowy, niskostodzony Pomidor
Szynka farmerska Kawa z mlekiem Pasta miesna z pietruszka
Jogurt jagodowy, 1.5% tluszczu Ptatki owsiane na mleku Kawa z mlekiem
Pomidor Ser twarogowy, pétttusty Rukola
Ser gouda Pomidor

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Kompot Kompot Kompot
Zupa wielowarzywna Fasolka szparagowa z butka tarta Ryz zapiekany z jabtkiem
Ziemniaki, pézne Ryba pieczona Marchewka surowa z sokiem z cytryny
Bukiet warzyw na parze Zupa pomidorowa z ryzem Zupa klopsowa
Gulasz z piersi indyka Ziemniaki, pzne

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

Budyn czekoladowy Galaretka owocowa Banan

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni
Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pasta twarogowa z turiczykiem Ser gouda Satatka jarzynowa
Satata mastowa Pomidor Szynka wieprzowa, gotowana
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czwartek (2026-10-29) piatek (2026-10-30) sobota (2026-10-31)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2127 = 8780 kJ Kcal 2136 = 8954 kJ Kcal 2117 = 8859 kJ

Kcal z tluszczy 30,37 % Kcal z tluszczy 25,09 % Kcal z tluszczy 30,88 %

Kcal z biatka 19,52 % Kcal z biatka 16,54 % Kcal z biatka 12,85 %

Kcal z weglowodanéw 51,68 % Kcal z weglowodanéw 60,29 % Kcal z weglowodanéw 59,38 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 274,79 g Weglowodany ogétem: 321,97 g Weglowodany ogétem: 314,28 g
Btonnik: 35,41 g Btonnik: 37,77 g Btonnik: 46,52 g

Skrobia: 135,78 g Skrobia: 164,09 g Skrobia: 165,15 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 103,81 g Biatko ogéotem: 88,30 g Biatko ogdtem: 68,02 g

Biatko roslinne: 29,36 g Biatko roslinne: 30,56 g Biatko roslinne: 30,13 g
Biatko zwierzece: 68,96 g Biatko zwierzece: 35,30 g Biatko zwierzece: 33,62 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszcez:

Tluszcz ogétem: 71,77 g Ttuszcz ogétem: 59,55 g Tluszcz ogétem: 72,63 g
Cholesterol: 457,83 mg Cholesterol: 187,28 mg Cholesterol: 228,75 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	08:00 Śniadanie (E: 534kcal, B o.: 30.45g, T: 25.93g, W o.: 43.4g)
	12:00 Obiad (E: 693kcal, B o.: 31.99g, T: 10.57g, W o.: 128.18g)
	16:00 Podwieczorek (E: 400kcal, B o.: 13.65g, T: 16.5g, W o.: 50.19g)
	20:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 27.72g, T: 18.77g, W o.: 53.02g)
	08:00 Śniadanie (E: 590kcal, B o.: 25.33g, T: 18.35g, W o.: 81.92g)
	12:00 Obiad (E: 776kcal, B o.: 36.91g, T: 18.97g, W o.: 123.38g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	20:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 21.29g, T: 21.42g, W o.: 51.57g)
	08:00 Śniadanie (E: 535kcal, B o.: 32.33g, T: 21.49g, W o.: 56.25g)
	12:00 Obiad (E: 882kcal, B o.: 20.57g, T: 21.24g, W o.: 162.07g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 584kcal, B o.: 13.92g, T: 29.54g, W o.: 67.76g)
	08:00 Śniadanie (E: 654kcal, B o.: 38.04g, T: 31.2g, W o.: 53.57g)
	12:00 Obiad (E: 805kcal, B o.: 40.06g, T: 10.83g, W o.: 147.16g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 522kcal, B o.: 28.11g, T: 21.53g, W o.: 52.42g)
	08:00 Śniadanie (E: 577kcal, B o.: 21.58g, T: 22.21g, W o.: 72.43g)
	12:00 Obiad (E: 979kcal, B o.: 33.04g, T: 37.42g, W o.: 133.3g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 467kcal, B o.: 14.91g, T: 23.45g, W o.: 48.62g)
	08:00 Śniadanie (E: 603kcal, B o.: 26.63g, T: 27.41g, W o.: 62.51g)
	12:00 Obiad (E: 709kcal, B o.: 37.47g, T: 7.09g, W o.: 136.21g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	20:00 Kolacja (E: 438kcal, B o.: 20.15g, T: 20.43g, W o.: 43.22g)
	08:00 Śniadanie (E: 547kcal, B o.: 23.12g, T: 23.54g, W o.: 59.26g)
	12:00 Obiad (E: 860kcal, B o.: 33.37g, T: 32.55g, W o.: 116.7g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 453kcal, B o.: 18.91g, T: 18.58g, W o.: 50.57g)
	08:00 Śniadanie (E: 610kcal, B o.: 28.07g, T: 27.83g, W o.: 61.16g)
	12:00 Obiad (E: 898kcal, B o.: 42.26g, T: 30.3g, W o.: 124.34g)
	16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B o.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)
	20:00 Kolacja (E: 521kcal, B o.: 11.55g, T: 28.2g, W o.: 53.96g)
	08:00 Śniadanie (E: 669kcal, B o.: 29.21g, T: 28.09g, W o.: 74.06g)
	12:00 Obiad (E: 694kcal, B o.: 40.33g, T: 16.75g, W o.: 101.69g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 563kcal, B o.: 14.1g, T: 35.95g, W o.: 44.84g)
	08:00 Śniadanie (E: 546kcal, B o.: 33.99g, T: 24.53g, W o.: 45.52g)
	12:00 Obiad (E: 831kcal, B o.: 34.83g, T: 26.67g, W o.: 121.28g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 534kcal, B o.: 16.09g, T: 26.28g, W o.: 57.45g)
	08:00 Śniadanie (E: 536kcal, B o.: 26.02g, T: 23.03g, W o.: 54.36g)
	12:00 Obiad (E: 873kcal, B o.: 37.09g, T: 28.19g, W o.: 125.33g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 504kcal, B o.: 18.29g, T: 23.39g, W o.: 53.78g)
	08:00 Śniadanie (E: 637kcal, B o.: 25.95g, T: 33.39g, W o.: 56.62g)
	12:00 Obiad (E: 839kcal, B o.: 36.71g, T: 25.98g, W o.: 123.18g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 540kcal, B o.: 22.39g, T: 22g, W o.: 61.69g)
	08:00 Śniadanie (E: 639kcal, B o.: 28.69g, T: 28g, W o.: 66.53g)
	12:00 Obiad (E: 953kcal, B o.: 45.63g, T: 24.86g, W o.: 146.08g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 458kcal, B o.: 26.48g, T: 15.37g, W o.: 51.76g)
	08:00 Śniadanie (E: 591kcal, B o.: 20.71g, T: 16.79g, W o.: 88.14g)
	12:00 Obiad (E: 781kcal, B o.: 34.73g, T: 14.5g, W o.: 131.68g)
	16:00 Podwieczorek (E: 120kcal, B o.: 8.6g, T: 4g, W o.: 12.4g)
	20:00 Kolacja (E: 583kcal, B o.: 33.1g, T: 27.17g, W o.: 49.91g)
	08:00 Śniadanie (E: 600kcal, B o.: 23.53g, T: 23.3g, W o.: 75.29g)
	12:00 Obiad (E: 826kcal, B o.: 37.58g, T: 19.21g, W o.: 135.59g)
	16:00 Podwieczorek (E: 267kcal, B o.: 3.57g, T: 12.55g, W o.: 35.29g)
	20:00 Kolacja (E: 515kcal, B o.: 19.33g, T: 13.4g, W o.: 80.49g)
	08:00 Śniadanie (E: 661kcal, B o.: 21g, T: 27.52g, W o.: 81.18g)
	12:00 Obiad (E: 823kcal, B o.: 27.67g, T: 25.56g, W o.: 131.24g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 551kcal, B o.: 16.1g, T: 22.87g, W o.: 69.18g)
	08:00 Śniadanie (E: 531kcal, B o.: 20.69g, T: 20.53g, W o.: 64.71g)
	12:00 Obiad (E: 920kcal, B o.: 40.49g, T: 27.35g, W o.: 136.71g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 494kcal, B o.: 18.67g, T: 16.53g, W o.: 68.04g)
	08:00 Śniadanie (E: 575kcal, B o.: 20.35g, T: 23.51g, W o.: 69.14g)
	12:00 Obiad (E: 916kcal, B o.: 39.53g, T: 25.43g, W o.: 140.78g)
	16:00 Podwieczorek (E: 147kcal, B o.: 2.77g, T: 1.23g, W o.: 33.21g)
	20:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 21.92g, T: 21.2g, W o.: 51.91g)
	08:00 Śniadanie (E: 708kcal, B o.: 26.95g, T: 24.58g, W o.: 94.94g)
	12:00 Obiad (E: 939kcal, B o.: 33.63g, T: 36.84g, W o.: 123.59g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 486kcal, B o.: 7.9g, T: 17.28g, W o.: 75.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 683kcal, B o.: 36.53g, T: 34.35g, W o.: 55.31g)
	12:00 Obiad (E: 850kcal, B o.: 43.1g, T: 13.94g, W o.: 154.31g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 360kcal, B o.: 14.37g, T: 15.59g, W o.: 39.67g)
	08:00 Śniadanie (E: 650kcal, B o.: 21.67g, T: 26.37g, W o.: 80.16g)
	12:00 Obiad (E: 875kcal, B o.: 34.63g, T: 16.02g, W o.: 154.89g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 14.24g, T: 27.73g, W o.: 45.21g)
	08:00 Śniadanie (E: 582kcal, B o.: 23.32g, T: 31.38g, W o.: 51.1g)
	12:00 Obiad (E: 902kcal, B o.: 39.83g, T: 25.22g, W o.: 137.44g)
	16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B o.: 0.68g, T: 0.68g, W o.: 20.57g)
	20:00 Kolacja (E: 479kcal, B o.: 16.91g, T: 18.75g, W o.: 61.45g)
	08:00 Śniadanie (E: 599kcal, B o.: 32.71g, T: 27.28g, W o.: 55.01g)
	12:00 Obiad (E: 918kcal, B o.: 42.92g, T: 21.38g, W o.: 150.33g)
	16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B o.: 6.8g, T: 5.75g, W o.: 19.93g)
	20:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 28.36g, T: 12.18g, W o.: 53.76g)
	08:00 Śniadanie (E: 584kcal, B o.: 29.87g, T: 32.81g, W o.: 40.53g)
	12:00 Obiad (E: 880kcal, B o.: 37.41g, T: 24.79g, W o.: 136.38g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 514kcal, B o.: 27.22g, T: 18.8g, W o.: 58.59g)
	08:00 Śniadanie (E: 525kcal, B o.: 28.66g, T: 20.31g, W o.: 55.02g)
	12:00 Obiad (E: 869kcal, B o.: 44.32g, T: 24.81g, W o.: 128.69g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 501kcal, B o.: 10.15g, T: 32.18g, W o.: 41.72g)
	08:00 Śniadanie (E: 596kcal, B o.: 28.46g, T: 21.34g, W o.: 72.41g)
	12:00 Obiad (E: 816kcal, B o.: 49.85g, T: 12.63g, W o.: 131.87g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 588kcal, B o.: 29.3g, T: 26.63g, W o.: 57.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 573kcal, B o.: 21.94g, T: 16.43g, W o.: 82.2g)
	12:00 Obiad (E: 911kcal, B o.: 25.17g, T: 21.74g, W o.: 169.21g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 445kcal, B o.: 14.58g, T: 18.9g, W o.: 52.76g)
	08:00 Śniadanie (E: 574kcal, B o.: 24.61g, T: 17.89g, W o.: 79.72g)
	12:00 Obiad (E: 817kcal, B o.: 37.49g, T: 25.03g, W o.: 120.28g)
	16:00 Podwieczorek (E: 352kcal, B o.: 7.12g, T: 13.21g, W o.: 51.67g)
	20:00 Kolacja (E: 486kcal, B o.: 17.91g, T: 22.71g, W o.: 51.14g)
	08:00 Śniadanie (E: 534kcal, B o.: 30.45g, T: 25.93g, W o.: 43.4g)
	12:00 Obiad (E: 693kcal, B o.: 31.99g, T: 10.57g, W o.: 128.18g)
	16:00 Podwieczorek (E: 400kcal, B o.: 13.65g, T: 16.5g, W o.: 50.19g)
	20:00 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 27.72g, T: 18.77g, W o.: 53.02g)
	08:00 Śniadanie (E: 590kcal, B o.: 25.33g, T: 18.35g, W o.: 81.92g)
	12:00 Obiad (E: 776kcal, B o.: 36.91g, T: 18.97g, W o.: 123.38g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	20:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 21.29g, T: 21.42g, W o.: 51.57g)
	08:00 Śniadanie (E: 535kcal, B o.: 32.33g, T: 21.49g, W o.: 56.25g)
	12:00 Obiad (E: 882kcal, B o.: 20.57g, T: 21.24g, W o.: 162.07g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 584kcal, B o.: 13.92g, T: 29.54g, W o.: 67.76g)
	Wykorzystanie produktu
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