wtorek (2026-08-25) §roda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28) sobota (2026-08-29) ‘ niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)
07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Kasza mannanamlekuz  Jajecznica na parze Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra bananem Chleb baltonowski Satata mastowa Masto ekstra
Ser twarogowy, chudy Jaja gotowane Szynka z piersi kurczaka lekka kanapka z jajkiemi  Masto ekstra Masto ekstra Pomidor
Dzem truskawkowy, pomidor bez skérki Mix satat pomidorem bez skorki pomidor bez skérki Szynka parzona Paréwki z szynki
niskostodzony Zupa mleczna z kluskami  Sos winegret Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Zupa mleczna z kasza Herbata czarna, napar bez
inka na mleku 200ml lanymi na mace pszennej  Zupa mleczna z kasza cukru cukru manng 220ml cukru

Herbata czarna, naparbez  manng 220ml

cukru Herbata czarna, napar bez

cukru

Udka pieczone 140g Zupa jarzynowa z Lekkostrawne gotabki bez  Zupa koperkowa Barszcz czerwony z Krupnik z ryzem na lekko ~ Zupa koperkowa
Ziemniaki ziemniakami zawijania, w sosie Mintaj 1409 z p6znymi ziemniakami Pieczone pulpety drobiowe Schab duszony w sosie
Buraczki lekkostrawne Pieczone pulpety drobiowe pomidorowym ziemniakami 160g i satatag  Gulasz z szynki z z ziemniakami i gotowang  Kasza jaglana
Kompot truskawkowo- w sosie pomidorowym z Ziemniaki z jogurtem 1009 ziemniakami i suréwka marchewka Buraczki lekkostrawne
malinowy z erytrytolem ziemniakami i gotowang Mizeria na kefirze Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo-
200 ml marchewka Krupnik z ryzem na lekko ~ malinowy bez cukru malinowy bez cukru malinowy bez cukru malinowy bez cukru
Dietetyczny barszcz bialy = Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo-

malinowy bez cukru malinowy bez cukru
Mus jabtkowy Owolovo Jogurt owocowy kisiel 250 ml Maslanka, truskawkowa Pieczone jabtko z Sok warzywno-owocowy pieczone jabtko z

truskawkowy Jogobella nadzieniem z twarozku cynamonem

Zott
Masto ekstra Chleb baltonowski Chleb baltonowski Dzem brzoskwiniowy, Chleb baltonowski Chleb baltonowski Dzem brzoskwiniowy,
Chleb baltonowski Masto ekstra Szynka drobiowa, mielona  niskostodzony Masto ekstra Masto ekstra niskostodzony
Szynka gotowana z piersi  Ogodrek Papryka czerwona Masto ekstra Szynka wieprzowa, Ogoérek Masto ekstra
kurczaka Kietbasa krakowska, sucha Masto ekstra Chleb baltonowski gotowana Satata mastowa Chleb baltonowski
pomidor bez skorki Herbata czarna, napar bez  Salata mastowa Ser twarogowy, chudy pomidor bez skorki Poledwica luksusowa Ser twarogowy, chudy
Herbata czarna, napar bez  cukru Herbata czarna, napar bez  inka na mleku 200ml Zupa mleczna z kaszg Herbata czarna, napar bez  inka na mleku 200ml
cukru cukru manng 220ml cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



wtorek (2026-08-25)

Energia:

Kcal 1906 = 9917 kJ
Kcal z tluszczy 29,03 %
Kcal z biatka 20,10 %
Kcal z weglowodanéw
53,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
255,54 g

Btonnik: 23,77 g
Skrobia: 143,35 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,76 g
Biatko roslinne: 21,91 g
Biatko zwierzece: 61,77 g

Tluszcez:
Tluszcz ogétem: 61,48 g
Cholesterol: 441,66 mg

Sroda (2026-08-26) czwartek (2026-08-27) piatek (2026-08-28) sobota (2026-08-29) niedziela (2026-08-30) poniedziatek (2026-08-31)

Energia:

Kcal 2026 8430 kJ
Kcal z tluszczy 32,99 %
Kcal z biatka 19,41 %
Kcal z weglowodanéw
48,41 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
245204

Btonnik: 22,98 g
Skrobia: 150,35 g

Biatko:

Biatko ogétem: 98,29 g
Biatko roslinne: 193 g
Biatko zwierzece: 39 9g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 74,26 g
Cholesterol: 639,28 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2005 7863 kJ
Kcal z tluszczy 27,76 %
Kcal z biatka 18,45 %
Kcal z weglowodanéw
54,53 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
273,34¢g

Btonnik: 18,63 g
Skrobia: 155,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,49 g
Biatko roslinne: 21,38 g
Biatko zwierzece: 45,20 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 61,84 g
Cholesterol: 373,68 mg

Energia:

Kcal 2071 = 8097 kJ
Kcal z tluszczy 27,35 %
Kcal z biatka 17,87 %
Kcal z weglowodanéw
56,03 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
290,10 g

Btonnik: 18,09 g
Skrobia: 159,86 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,54 g
Biatko roslinne: 22 27¢
Biatko zwierzece: 42 114g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 62,94 g
Cholesterol: 375,18 mg

Energia:

Kcal 1947 7951 kJ
Kcal z tluszczy 32,99 %
Kcal z biatka 17,92 %
Kcal z weglowodanéw
51,71 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
251,72 g

Btonnik: 27,49 g
Skrobia: 152,69 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,24 g
Biatko roslinne: 232 g
Biatko zwierzece: 55 9g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 71,37 g
Cholesterol: 527,93 mg

Energia:

Kcal 1986 8330 kJ
Kcal z tluszczy 25,56 %
Kcal z biatka 17,08 %
Kcal z weglowodanéw
59,51 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
29545¢g

Btonnik: 23,64 g
Skrobia: 194,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,81 g
Biatko roslinne: 28 86¢g
Biatko zwierzece: 33 79¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 56,41 g
Cholesterol: 360,36 mg

Energia:

Kcal 1998 7869 kJ
Kcal z tluszczy 33,50 %
Kcal z biatka 18,29 %
Kcal z weglowodanéw
50,10 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
250,24 g

Btonnik: 22,26 g
Skrobia: 141,30 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,36 g
Biatko roslinne: 26,41 g
Biatko zwierzece: 49,18 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 74,37 g
Cholesterol: 122,78 mg



wtorek (2026-09-01) $roda (2026-09-02) ‘ czwartek (2026-09-03)
07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie 07:30 Sniadanie

Owsianka na mleku Chleb baltonowski Kasza manna z jabtkami

Chleb baltonowski Masto ekstra lekka kanapka z jajkiem i pomidorem bez skorki
Masto ekstra Pomidor Herbata czarna, napar bez cukru

Szynka parzona Szynka wiejska

Herbata czarna, napar bez cukru Owsianka na mleku

Herbata czarna, napar bez cukru

12:30 Obiad 12:30 Obiad 12:30 Obiad

Dietetyczne spaghetti 300g Zupa kalafiorowa Zupa pieczarkowa
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Lekkostrawna potrawka z piersia kurczaka i ziemniakami Pieczone pulpety drobiowe z ziemniakami i gotowang marchewka
Rosét z kury satata mastowa z jogurtem 100g Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru

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

Kefir truskawkowy kisiel 250 ml kisiel 250 ml
19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja
Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Pomidor Masto ekstra Masto ekstra
Masto ekstra Poledwica sopocka Pomidor
Szynka z indyka pomidor bez skorki Satata mastowa
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Szczypiorek

Ser twarogowy, chudy
Herbata czarna, napar bez cukru
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wtorek (2026-09-01) sroda (2026-09-02) ‘ czwartek (2026-09-03)

Energia:

Kcal 2068 8681 kJ

Kcal z tluszczy 29,39 %

Kcal z biatka 17,49 %

Kcal z weglowodanéw 54,82 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 283,44 g
Btonnik: 18,90 g

Skrobia: 147,66 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 90,40 g
Biatko roslinne: 23 54¢g
Biatko zwierzece: 28 91¢g
Tluszez:

Tluszcz ogotem: 67,54 g
Cholesterol: 225,70 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2016 7827 kJ

Kcal z tluszczy 27,31 %

Kcal z biatka 17,96 %

Kcal z weglowodanéw 56,37 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 284,10 g
Btonnik: 23,16 g

Skrobia: 169,63 g

Biatko:

Biatko ogédtem: 90,52 g
Biatko roslinne: 29,58 g
Biatko zwierzece: 45,07 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 61,18 g
Cholesterol: 260,31 mg

Energia:

Kcal 2032 7868 kJ

Kcal z tluszczy 27,85 %

Kcal z biatka 16,82 %

Kcal z weglowodanéw 56,84 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 288,75 g
Btonnik: 23,97 g

Skrobia: 155,78 g

Biatko:

Biatko ogotem: 85,47 g
Biatko roslinne: 23,81 g
Biatko zwierzece: 32,55 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 62,89 g
Cholesterol: 495,10 mg



%R& zdrO\:ve
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

alergeny

gluten

laktoza

soja

jaja

seler

gorczyca

miod

masto orzechowe I7
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Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

25.08.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (E: 591kcal, B 0.: 26.39g, T: 18.16g, W o.: 80.7g)

Chleb baltonowski (E: 229kcal, B o.: 6.3, T: 1.359, Wo0.:49.32)  ~~ ~ ~~  .....212/3kromki(90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, T:12.38g, W0.: 0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Ser twarogowy, chudy (E: 69kcal, B o.: 13.869, T: 0.35g, Wo.:2.459)  ~ 2i1/3plastra(70g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 61kcal, Bo.: 0.129, T: 0.08g, W0.:15.129) ° 21 2/3 tyzeczki (40g)
inka na mleku 200ml (E: 120kcal, B o.: 6g, T: 49, W o.: 13.79) e 100mI
» 12:30 Obiad (E: 718kcal, B 0.: 47.75¢g, T: 25.44g, W o.: 86.44q)
Udka pieczone 140g (E: 252kcal, B 0.: 26.38g, T: 13.919, Wo.:7.229)  1porcja
Ziemniaki (E: 116kcal, B 0.:3.080, T: 0.149, W0.:26.240) oo 112/3 sztuki (1509)
Buraczki lekkostrawne (E: 103kcal, Bo.:2.39, T:5.129, Wo.:13.17¢) . ...Jporcja
go&lg?t truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml (E: 2kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.02g, W o 1 porcja
Dietetyczny barszcz bialy (E: 245kcal, B 0.: 15.94g, T: 6.25g, W0.:33.13) ~  1porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W o.: 23.4g)
Mus jabtkowy Owolovo (E: 100kcal, Bo.: 0.6, T:0.29, Wo.:23.49) = 1 opakowanie (200g)
» 19:00 Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 21.02g, T: 17.68g, W o.: 659)
Masto ekstra (E: 127kcal, B0.:0.129, T: 14.03g, Wo.:0.129) .. 1i2/3 plastra (17g)
Chleb baltonowski (E: 279cal, Bo.: 7.7, T: 1.65g, Wo.:60.28) = 31 1/4 kromki (110g)
Szynka gotowana z piersi kurczaka (E: 67kcal, Bo.: 129, T: 1.8g, Wo0.:0.69) 5 plastrow (60g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, T:0.29, W0.240) 1sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
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zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

o=:
o=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1906 kcal Wartos¢ energetyczna: 9916.97 kJ
Biatkoogotem: 95.76 g Tluszez: 61.48 ¢
Weglowodany ogétem: ~~~~ 255.549 Weglowodany przyswajalne: ~ 182.67¢
Btonnik pokarmowy: 23.779 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 24.369
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.74g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 8.59¢g
Sod: 1987.43 SOl 3.88¢
Mg gstosunek n-3:n-6 1:5.7
adunek ilkmiaany: dis SoBEIENE i L
26.08.2026 ($roda)
» 07:30 Sniadanie (E: 584kcal, B 0.: 22.9g, T: 24.26g, W o.: 70.28g)

Chleb baltonowski (E: 229kcal, B o.: 6.3g, T: 1.35g, W 0.: 49.32q) 2i 2/3 kromki (90g)

pomidor bez skorki (E: 12kcal, B o.: 0.5, T: 0.1g, W o.: 2) 1/282tuk'(509)
Zupa m)leczna z kluskami lanymi na mace pszennej (E: 161kcal, B 0.: 9.54g, T: 5.58g, W o 0.5 porcji
18.55¢

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okeal, B o.: 0.2, T: 0g, W o.: Og) 3/4szk'a"k'(2°°m'>

» 12:30 Obiad (E: 785kcal, B 0.: 51.42g, T: 23.35g, W 0.: 94.31g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 294kcal, B 0.: 21.26g, T: 11.56g, Wo.:27.79) 1 porcja
Pieczone pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z ziemniakami i gotowang marchewka 1 porcja
€ ATTkeal B o.: 29,080, T: 11740, W 0. 83.040) oo
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 14kcal, B 0.: 0.18g, T: 0.05g, W o.: 3.57g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B 0.: 7.2g, T: 5.4g, W o0.: 22.8g)
Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott (E: 176kcal, B 0.: 7.2g, T: 5.4g, W 0.: 22.8g)

1i1/3 opakowania
(2009)

» 19:00 Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 16.77g, T: 21.25g, W 0.: 57.81¢)
Chleb baltonowski (E: 254kcal, B 0.: 7g, T: 1.5g, W 0.: 54.8¢)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



ZdI’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

Ogorek (E: 14kcal, B o.: 0.7g, T: 0.1g, W0.:2.9g) - e 23 s7tuki (100g)
Kietbasa krakowska, sucha (E: 93kcal, Bo.: 8.76g, T: 6.459, Wo.:0g) 6 plastrow (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2, T:0g, Wo0.:0g) ~~ ~~~ 3/4 szklanki (200ml)

E) Wartosci odzywcze

Wartos¢é energetyczna: 2026 kcal Wartosc energetyczna: 8430.31 kJ
Biatko ogétem: 98.299 Thuszez: 74.26 g
Weglowodany ogétem: 245.29 Weglowodany przyswajalne: ~~ 162.67¢g
Blonnik pokarmowy: 22.989 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 32.799
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 24.41g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.68¢9
Sod 178639 SOk e 4.48¢9
M9 StosuUnek n-3:n-6: 1:6
PO T—— iie Stosunek 36l o 128

27.08.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (E: 575kcal, B 0.: 26.93g, T: 24.13g, W o.: 64.13g)

Chleb baltonowski (E: 152kcal, B o.: 4.2, T:0.99, Wo.:32.88g) 1i 3/4 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, T:12.38g, W0.: 0.110) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka z piersi kurczaka (E: 58kcal, Bo.: 12.729,T:0.72g, Wo.:0.129) . 4 plastry (60g)
Mix safat (E: 4kcal, B o.: 0.48g, T: 0.06g, W o.: 0.33) e 1 11174 garsci (30g)
Sos winegret (E: 70kcal, B o.: 0.33g, T: 5.31g, W o.: 5.44g) .1 POTC]A
Zupa mleczna z kasza manng 220ml (E: 179kcal, B o.: 8.899, T: 4.769, W0.:25.25g) 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 800kcal, B 0.: 51.1g, T: 18.57g, W 0.: 108.89g)

Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym (E: 334kcal, B 0.: 27.02g, T: 1 porcja
10640, W 0:80:390)
Ziemniaki (E: 119kcal, B 0.:3.189, T: 014, W0.: 27.119) 113/4 sztuki (1559)
Mizeria na kefirze (E: 123kcal, B0.:7.99, T: 4170, W0.: 14.079) o e POTCI
Krupnik z ryzem na lekko (E: 208kcal, Bo.: 12.799, T: 3.560, W0.:33.450) @ e OTCI
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 16kcal, B 0.: 0.21, T: 0.069, Wo.:3.87g) ~~~~ 1porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W 0.: 40g) 1/3 szklanki (100ml)

» 19:00 Kolacja (E: 460kcal, B 0.: 14.36g, T: 19.04g, W o.: 60.32g)
Chleb baltonowski (E: 254kcal, B 0.: 7g, T: 1.5g, W 0.: 54.8g) 2i 3/4 kromki (100g

R

28.08.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (E: 683kcal, B 0.: 26.66g, T: 23.74g, W o.: 93.3g)

Kasza manna na mleku z bananem (E: 431kcal, Bo.: 14.69, T: 9.479, Wo0.:74.68g) ~~~ 1porcja
lekka k;mapka z jajkiem i pomidorem bez skorki (E: 252kcal, B 0.: 11.86g, T: 14.27g, W o.: 1 porcja
18.62¢

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 664kcal, B 0.: 34.97g, T: 17.45g, W 0.: 96.01g)
Zupa koperkowa (E: 243kcal, B 0.: 5.01g, T: 5.27g, W o.: 45.68g) 1 porcja

Mintaj 140g z p6znymi ziemniakami 160g i satatg z jogurtem 100g (E: 406kcal, B o.: 1 porcja
29.75g, T: 12.12g, W o.: 46.469)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

» 16:00 Podwieczorek (E: 183kcal, B 0.: 8.5g, T: 3.75g, W o.: 28.25¢)
Maslanka, truskawkowa (E: 183kcal, B o.: 8.5g, T: 3.75g, W o.: 28.25g) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 541kcal, B 0.: 22.41g, T: 189, W 0.: 72.549)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 31kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.02g, W 0.: 7.66g) 1i1/3 tyzeczki (20g)

29.08.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (E: 607kcal, B 0.: 25.02g, T: 25.95g, W o.: 70.13g)

Jajecznica na parze (E: 192kcal, B0.:16.019, T: 11.729, W0.:5.749) e POTCI
Chleb baltonowski (E: 279kcal, B o.:7.79, T: 1.65g, Wo0.:60.28q) .. 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
pomidor bez skorki (E: 24kcal, Bo.: 19, T:0.29, Wo.2:4g) 1 sztuka (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 685kcal, B 0.: 34.8g, T: 26.6g, W o.: 84.64q)

Barszcz czerwony z ziemniakami (E: 187kcal, B o.:7.639, T: 1.11g, Wo.:42.41g) ...l BOTCIE
Gulasz z szynki z ziemniakami i surdwkq (E: 484kcal, B o.: 26.999, T: 25.44g, Wo.:38.669) 1 porcja
Kompat truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 14kcal, B o.: 0.189, T: 0.05, Wo.:3.57g) ~~~~ 1porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

» 16:00 Podwieczorek (E: 103kcal, B 0.: 6.44g, T: 0.57g, W 0.: 19.53g)
Pieczone jabtko z nadzieniem z twarozku (E: 103kcal, B o.: 6.44g, T: 0.57g, W 0.: 19.53g) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 552kcal, B 0.: 20.98g, T: 18.25g, W 0.: 77.42g)
Chleb baltonowski (E: 279kcal, B 0.: 7.7g, T: 1.65g, W 0.: 60.28g) 3i1/4 kromki (110g

R

30.08.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (E: 579kcal, B 0.: 22.03g, T: 22.53g, W 0.: 74.11g)

Chleb baltonowski (E: 279kcal, B o.:7.79, T: 1.65g, W0.: 60.28q) .. 31 1/4 kromki (110g)
Satata mastowa (E: Tkeal, B o.: 0.14g, T: 0.02g, W o.: 0.229) e /8 SZ8UKI (10g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149, T: 16.59, Wo.:0.14g) 2 plastry (20g)
Szynka parzona (E: 59kcal, B0.:9.69, T:1.98g, W0.:084g) 4 plastry (60g)
Zupa mleczna z kasza manng 220ml (E: 90kcal, Bo.: 4459, T:2.38g, Wo.:1263) 0.5 porcji

» 12:30 Obiad (E: 791kcal, B 0.: 44.36g, T: 16.16g, W o.: 123.069)
Krupnik z ryzem na lekko (E: 276kcal, B 0.: 14.13g, T: 3.7g, W 0.: 49.23() 1 porcja

Pieczone pulpety drobiowe z ziemniakami i gotowang marchewka (E: 499kcal, B o.: 30.02g, 1 porcja
T:12.4g, W 0.: 69.96q)
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zbiorowe

pacjenci z dietg lekkostrawna

» 16:00 Podwieczorek (E: 152kcal, B 0.: 0.99g, T: 0.03g, W 0.: 36.8g)

Sok warzywno-owocowy (E: 152kcal, B 0.: 0.99g, T: 0.03g, W o.: 36.8g)

1i1/3 szklanki

....................................................................................................................................................................................................... (330mi)
» 19:00 Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 17.43g, T: 17.69g, W 0.: 61.48g)
Chleb baltonowski (E: 254kcal, B 0.: 7g, T: 1.5g, W o.: 54.8g) 2i 3/4 kromki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.29, T: 0g, Wo.:0g) ~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1986 kcal Wartos¢ energetyczna: 8330.19 kJ
Biatkoogotem: 84.81g Tluszez: 56.419
Weglowodany ogétem: =~~~ 295459 Weglowodany przyswajalne: ~~ 211.89g
Btonnik pokarmowy: = 23.64 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 28.26 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 17.34g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.69 g
SO0 2580 Mg SOl 6.06 g
tadunek Glikemiczny: =~~~ 74.69 Stosunekn-3:n-6: o 1:74
31.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (E: 522kcal, B 0.: 16.57g, T: 24.95g, W o.: 60.29g)

Chleb baltonowski (E: 254kcal, Bo.: 79, T: 1.5g, Wo.:548g) ~ 21i3/4 kromki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.29,T:0g, Wo.:0g) ~  3/4szklanki (200ml)
» 12:30 Obiad (E: 776kcal, B 0.: 46.23g, T: 34.5g, W 0.: 74.549)

Zupa koperkowa (E: 128kcal, B 0.: 2.34g, T: 6.99g, W 0.: 14.75) e T porcya

Schab duszony w sosie (E: 356kcal, B o.: 36.13g, T: 20.88g, Wo0.:7.29) ~~~~ ~~~~  1porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

Kasza jaglana (E: 174kcal, B o.: 5.259, T: 1.45g, Wo0.:35.8¢) 1/2 woreczka (50g)
Buraczki lekkostrawne (E: 104kcal, Bo.:2.33g, T: 5.13g, Wo0.:13.22g) ~~~~~~~~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 14kcal, B o.: 0.18g, T: 0.05g, Wo.:3.579) ~~~~ 1porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.62g, W 0.: 19.769)
pieczone jabtko z cynamonem (E: 80kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.62g, W 0.: 19.769) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (E: 620kcal, B 0.: 27.88g, T: 14.3g, W 0.: 95.65g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 77kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.05g, W 0.: 19.15g) 3i1/3 tyzeczki (50g

R —

01.09.2026 (wtorek)
» 07:30 Sniadanie (E: 640kcal, B 0.: 26.92g, T: 23.06g, W o.: 84.37q)

Owsianka na mleku (E: 275kcal, B o.: 13.019,T:7.83g, Wo.:39.729) ~  1porca
Chleb baltonowski (E: 203kcal, Bo.: 5.69,T: 1.29, Wo.:43.84g) ~  2i1/4kromki (80g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Szynka parzona (E: 50kcal, B o.: 8g, T: 1.65g, W 0.: 0.79) e 31173 plastra (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 792kcal, B 0.: 36.54g, T: 25.98g, W o.: 105.79g)
Dietetyczne spaghetti 300g (E: 425kcal, B 0.: 19.66g, T: 20.21g, W 0.: 42.37q) 1 porcja
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QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 27kcal, B 0.: 0.22g, T: 0.07g, W 0.: 6.93g) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 7.5g, T: 3.25g, W o.: 27.5g)
Kefir truskawkowy (E: 170kcal, B 0.: 7.5g, T: 3.25g, W 0.: 27.5g) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 466kcal, B 0.: 19.44g, T: 15.25g, W 0.: 65.78¢)
Chleb baltonowski (E: 279kcal, B 0.: 7.7g, T: 1.65g, W 0.: 60.28g) 3 i 1/4 kromki (110g)

02.09.2026 ($roda)
» 07:30 Sniadanie (E: 771kcal, B 0.: 34.61g, T: 24.86g, W o.: 106.8g)

Chleb baltonowski (E: 279cal, B o.: 7.7, T: 1.65g, Wo.:60.28) = 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Pomidor (E: 29kcal, B o.: 1.35g, T: 0.3, W o.: 6.15) e 314 sZtUKi (1509)
Szynka wiejska (E: 76kcal, B0.: 12.249,T:2.7g, W0.:0.54g) 4 plastry (60g)
Owsianka na mleku (E: 275kcal, B o.: 13.019,T: 7.83g, Wo.:39.729)  ~ 1porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 12:30 Obiad (E: 647kcal, B 0.: 41.02g, T: 20.97g, W 0.: 78.12g)
Zupa kalafiorowa (E: 249kcal, B 0.: 5.13g, T: 17.53g, W 0.: 18.84q) 1 porcja
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zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna
Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami (E: 333kcal, B o.: 30.89g, T: 1 porcja
3:020, WO.TA7.890) e
satata mastowa z jogurtem 100g (E: 50kcal, B o.: 4.799,T:0.36g, Wo0.:7.52) ~  1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 15keal, B 0.: 0.21g, T: 0.069, Wo.:3.87) 1 porcja
» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
kisiel 250 mi (E: 170kcal, B 0.: 019, T: 0.19, W 0.2 400) | 1/3 szklanki (100mI)
» 19:00 Kolacja (E: 428kcal, B 0.: 14.79g, T: 15.25g, W 0.: 59.18¢)
Chleb baltonowski (E: 254kcal, B 0.: 7g, T: 1.5g, W 0.: 54.8g) 2i 3/4 kromki (100g)

w
S~
=
n
N
=
Q
=
=
—
N
o
o
3
=

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2016 kcal WartoS¢ energetyczna: 7826.57 kJ
Biatko ogotem: 90.529 Thuszez: 61.18¢9
Weglowodany ogétem: 284.19 Weglowodany przyswajalne: 194.1¢9
Btonnik pokarmowy: 23.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.65¢9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 16.75g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 5.29¢9
Sod: 1907.68  SOL: e 4499
MG Stosunek n-3:n-6: 1:6.5
Ladunek Glikemiczny: T g g B
03.09.2026 (czwartek)
» 07:30 Sniadanie (E: 687kcal, B o.: 27.08g, T: 15.51g, W 0.: 112.91g)
Kasza manna z jabtkami (E: 468kcal, B o.: 14.53g, T:5.28g, Wo.:93.72g) ~ ~~~~~~ ~~~  1porcja
lekka kanapka z jajkiem i pomidorem bez skorki (E: 219kcal, B 0.: 12.35g, T: 10.23g, W o.: 1 porcja

19.19g)

» 12:30 Obiad (E: 685kcal, B 0.: 34.43¢g, T: 32.51g, W 0.: 67.36g)

Zupa pieczarkowa (E: 287kcal, B 0.: 5.08g, T: 19.58g, W 0.: 24.67¢g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

Pieczone pulpety drobiowe z ziemniakami i gotowang marchewka (E: 383kcal, B 0.: 29.14g, 1 porcja
T:12.87g, W o.: 38.82g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
kisiel 250 ml (E: 170kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.1g, W 0.: 40g) 1/3 szklanki (100ml)

» 19:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 23.86g, T: 14.77g, W 0.: 68.48¢)
Chleb baltonowski (E: 279kcal, B 0.: 7.7g, T: 1.65g, W 0.: 60.28g) 3i1/4 kromki (110g

R
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QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

PRZEPIS: Udka pieczone 1409 - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (45g) B
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 1
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) by ';.;. &
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g) hen
Sol biata - (0g)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 1/3 sztuki (140g) ﬁ /
Safata mastowa - 1/5 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) ) .
¥
é "" w F
B s
Sposdb przygotowania:

Udka kurczaka natrze¢ olejem i przyprawami. Odstawi¢ na godzine do lodowki. Marchewke,, pieczarki pokroi¢ w kostke,
pora w krazki, Dno zaroodpornego naczynia wysmarowac odrobing oleju. Wytozy¢ czes¢ warzyw, na to udka kurczaka i
znowu warzywa. Warzywa przyprawi¢ pieprzem i solg. Przykry¢ naczynie i zapiekaé ok. 40 minut. Po tym czasie warzywa
przemieszac i wytozyé udka na wierzch. Zapieka¢ jeszcze ok. 20 minut pod przykryciem. Nastepnie zdjaé pokrywke i piec
jeszcze troche, az udka sie zrumienia.

PRZEPIS: Buraczki lekkostrawne - 1 porcja

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

e Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)

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

o Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

Buraki ugotowac, obrac i pokroi¢ w niewielkie kawatki, doprawi¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypa¢ natka i polaé oliwa.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml - 4 porcje

e Maliny - 1/7 garsci (10g)
o Truskawki - 1/8 szklanki (10g)
e Erytrol - 5 tyzeczek (259)

Sposdb przygotowania:

Umyte owoce dodaé¢ do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu dodaé erytrytol.

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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QY zbiorowe pacjenci z dieta lekkostrawna

PRZEPIS: Dietetyczny barszcz bialy - 4 porcje

e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)

o Barszcz biaty Winiary - 1i 1/2 opakowania (100g)
Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

Czosnek - 4 zabki (20g)

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka - 1 sztuka (120g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 5 i 2/3 sztuki (500g)

Sposob przygotowania:

Warzywa umy¢ i obra¢, zala¢ wszystko wodg w garnku (ok. 1000 ml). Dodac pokrojong w plastry kietbase i czosnek.
Gotowa¢ pot godziny. Wyjac warzywa i wlaé koncentrat zurku. Doprawi¢ majerankiem, chrzanem i pieprzem. Ugotowaé
rowniez jajka oraz ziemniaki w osobnych garnkach. Doda¢ do zupy.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej - 2 porcje

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (102g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Mleko 2% ttuszczu - 2 i 1/4 szklanki (500ml)

e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

o Maka orkiszowa razowa typ 1700 - 1/2 szklanki (70g)

Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowac, doda¢ erytrol i wlewac ciasto cienkim strumieniem i zamieszac¢. Gotowac
1 minute.
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

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

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

o Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
[ ]

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

Sol biata - (0g)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (90g)
Ziemniaki - 3/4 sztuki (70g)

Sposob przygotowania:

Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac. Warzywa umy¢, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce, dodac¢ do garnka
z miesem i gotowac pod przykryciem. Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do gotujacych sie
warzyw, posoli¢ i gotowa¢ przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesine, wla¢ do wrzacej zupy, wymieszac i
zagotowac. Doda¢ majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka pietruszki.

PRZEPIS: Pieczone pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z ziemniakami i gotowang marchewka - 1
porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (26g)

Kasza jaglana - 1/7 woreczka (15g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Passata - 2/3 szklanki (150g)

Sposob przygotowania:

Marchew umyg¢, obraé i gotowaé w wodzie do migkkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowaé
wedtug wskazéwek na opakowaniu. Ziemniaki gotowaé na srednim ogniu, pod cze$ciowym przykryciem do miekkosci.
Ugotowane ziemniaki odcedzi¢ i rozgnies¢.

W misce wymieszac: mieso, jajko, kasze, marchew, posiekang natke pietruszki oraz sél. Wyrobi¢ mieso i uformowaé
pulpeciki. Uformowane pulpeciki utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pulpeciki piec w rozgrzanym do
180

stopni piekarniku przez ok. 25-30 minut.

marchewke obra¢ , pokroi¢ ugotowaé z dodatkiem bulionu do miekkos$ci Upieczone pulpeciki podawaé z ziemniakami i
gotowang marchewka
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

¢ Maliny - 2/3 garsci (40g)
o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (10g)
o Truskawki - 1/7 szklanki (20g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Sos winegret - 1 porcja

Miéd pszczeli - 1/5 tyzki (59)
Musztarda - 1/2 tyzeczki (59)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposdb przygotowania:

Wymiesza¢ wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng 220ml - 1 porcja

o Kasza manna - 1/8 szklanki (12g)
o Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Sposdb przygotowania:

Odlac¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte zagotowa¢ ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé 1,5 tyzki
kaszy manny, wymiesza¢ i wla¢ do gotujacego sie mleka. Gotowaé do momentu az kasza napecznieje. Gotowa kaszke
polaé¢ miodem.
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PRZEPIS: Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym - 2 porcje

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/5 szklanki (40g)

S6l biata - (0g)

Indyk, migeso mielone - 2 porcje (200g)
Passata - 1 szklanka (240g)

Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowac na péttwardo, przestudzié, wymieszacé z jajkiem, miesem, kasza i przyprawami (sol, pieprz, oregano).
Uformowa¢ wedle uznania. Na gteboka patelnie wlaé passate, zagotowac ja i wlozy¢ do niej gotabki. Dusi¢ ok. 30 minut
pod przykryciem.

PRZEPIS: Mizeria na kefirze - 2 porcje

Kefir, 2% ttuszczu - 1 2/3 szklanki (400ml)
Ogorek - 1i2/3 sztuki (300g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Ogorka obraé, zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wla¢ kefir, dodaé sdl, pieprz, wymiesza¢ i odstawi¢ na kilka
minut.
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PRZEPIS: Krupnik z ryzem na lekko - 4 porcje

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/5 szklanki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2 i 2/3 szklanki (270g)
Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2 sztuki (200g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 2,5 L). Zagotowac, wyszumowac, doda¢ pokrojong wtoszczyzne, ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Dodaé pokrojong w plastry marchewke, ziemniaki i cebule w kostke oraz natke pietruszki.
Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym ogniu. Dodaé ryz i od czasu do czasu zamieszaé. Doprawic solg i pieprzem.
Gotowac do miekkosci.

PRZEPIS: Kasza manna na mleku z bananem - 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

o Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)

 Mandarynki - 1/3 sztuki (20g)

o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

¢ Masto orzechowe kremowe, bez soli - 1/3 tyzki (7g)

Sposob przygotowania:

Mleko zagotowaé, wsypac kasze. Miesza¢ az do momentu zgestnienia, nastepnie przela¢ do miseczki. Pokrojonego
banana i mandarynke doda¢ do kaszy, cato$¢ wymieszac z mastem orzechowym.
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PRZEPIS: lekka kanapka z jajkiem i pomidorem bez skérki - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

e Chleb pszenny - 1 kromka (25g)

e Grani lekki, twarozek - 1 tyzka (20g)
e Szpinak - 1/5 garsci (59)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e pomidor bez skérki - 1 sztuka (100g)

Sposdb przygotowania:

Jajko ugotowac na twardo. Chleb posmarowa¢ mastem, serkiem, a na serek potozyé, plasterki pomidora, li$cie szpinaku i
pokrojone jajko.

sl

PRZEPIS: Zupa koperkowa - 4 porcje

o Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 3/4 tyzki (8ml)
Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g)
Por - 1/8 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz biaty - 1 szklanka (200g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)
S6l biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 5 tyzek (90g)
Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obra¢. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusic¢ na
odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢ woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec dodaé¢ $mietane i koperek.
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PRZEPIS: Mintaj 140g z pznymi ziemniakami 160g i salata z jogurtem 100g - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
e Mintaj, $wiezy - 1i 1/4 porcji (140g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

o Satata - 1/7 sztuki (30g)

e Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Sposdb przygotowania:

Rybe umyé, oprészy¢ sola i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny i oliwa (1/2 tyzki), potozy¢ na folii aluminiowej. Zawina¢ i
wilozyé do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze 200 stopni. Ziemniaki ugotowac, nastepnie przygotowac z nich
purée.

podawac¢ z satatg z jogurtem

PRZEPIS: Jajecznica na parze - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
* Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)
o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Do miski wbi¢ jajko i mleko i koperek. Widelcem delikatnie wymieszac sktadniki ze soba. Miseczke wstawi¢ do garnka z
gotujaca sie wodg (kapiel wodna) lub umiescic¢ w parowarze. Miesza¢ az do $ciecia.
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PRZEPIS: Barszcz czerwony z ziemniakami - 6 porcji

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

Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 3 zabki (15g)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Ksylitol - 2 i 3/4 tyzeczki (20g)

Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Pietruszka, korzen - 3/4 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Lis¢ laurowy, suszony - 3 sztuki (6g)
Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Sol biata - (0g)

Ziemniaki - 6 sztuk (5409)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Zakwas z buraka niskosolony Kiszone Specjaty - 2
opakowania (1000ml)

Sposob przygotowania:

Pietruszke, seler oraz marchewke obra¢ i pokroi¢ na éwiartki. Cebule przekroi¢ na pét i podprazy¢ wraz z tupinami na
suchej patelni. Nastepnie obrac¢ buraka i pokroi¢ w kostke. Do garnka wrzuci¢ podprazong cebule (bez tupin) oraz
pokrojone warzywa. Nastepnie jabtka obrac i pozbawi¢ gniazda nasiennego. Wrzucic je do garnka z warzywami. Zalaé

wszystko woda (ok. 2L). Gotowac na matym ogniu. Doprawi¢ sola, pieprzem, listkami laurowymi oraz zielem angielskim.

Wymieszac i gotowac ok. godziny. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do mniejszego garnka, zala¢ 1L wody i
gotowaé do miekkosci.

Z gotujacej sie zupy wyltowi¢ wszystkie warzywa, jabtka oraz ziele i liScie laurowe. Zaprawi¢ barszcz zakwasem i
stodzikiem. Wymieszac i przykry¢. Gotowa¢ na matym ogniu przez ok. 5 minut. Nie nalezy doprowadzi¢ do wrzenia.
Nastepnie zdjaé zupe z ognia. W kubku zahartowa¢ tyzke jogurt z odrobing barszczu. Dodaé do zupy. Wymiesza¢.

Z ziemniakow odla¢ wode. Rozgnies¢ je z tyzka jogurtu za pomocg ttuczka.
Do misek natozy¢ puree i zala¢ je barszczem. Posypaé posiekang pietruszka.
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PRZEPIS: Gulasz z szynki z ziemniakami i surowka - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)
Cebula - 1/3 sztuki (38g)

Cukier - 1/6 tyzki (29)

Kapusta czerwona - 1/2 szklanki (50g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, liscie - 1i 1/2 tyzeczki (9g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
Ziemniaki - 11 2/3 sztuki (150g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

e Ocet jabtkowy - 1/2 tyzki (3ml)

o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w wieksza kostke. Wymieszaé je z przyprawami i odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Po tym czasie
mieso obsmazy¢ na rumiano i doda¢ pokrojong jedna cebule, ziele angielskie i li$¢ laurowy. Zala¢ woda i dusi¢ ok.
godzine. Doprawi¢ do smaku i doda¢ make rozrobiong z niewielka iloscig wody.

Ziemniaki ugotowac.

Kapuste posiekaé, dodac do niej sol i ugnies¢ jg w dtoniach. Odstawi¢ na 20 minut. Doda¢ posiekang cebulke (0,5 sztuki),
ocet, pieprz, cukier i posiekana pietruszke.

Gulasz podawac¢ z ziemniakami i suréwka.

PRZEPIS: Pieczone jabtko z nadzieniem z twarozku - 1 porcja

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

o Miod pszczeli - 1/4 tyzki (6g)

¢ Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)
o Ser twarogowy chudy - 1 plaster (30g)

Sposob przygotowania:

Jabtka przekroi¢ na p6t i wydrazyé. Do twarogu dodaé midd, zurawine, pokrojone kawatki jabtka i cynamon, doktadnie
wymieszac. Jabtka nadzia¢ przygotowanym farszem twarogowym, posypa¢ cynamonem i owina¢ folig aluminiowa.
Zapiekaé w temperaturze 180 stopni przez okoto 30 minut.
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PRZEPIS: Pieczone pulpety drobiowe z ziemniakami i gotowang marchewka - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (269)

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)
Ziemniaki - 1 2/3 sztuki (140g)

Sposdb przygotowania:

Marchew umyé, obraé i gotowaé¢ w wodzie do migkkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowaé
wedtug wskazéwek na opakowaniu. Ziemniaki gotowaé na srednim ogniu, pod czesciowym przykryciem do miekkosci.
Ugotowane ziemniaki odcedzi¢ i rozgniesé.

W misce wymieszaé: mieso, jajko, kasze, marchew, posiekang natke pietruszki oraz sél. Wyrobi¢ mieso i uformowaé
pulpeciki. Uformowane pulpeciki utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Pulpeciki piec w rozgrzanym do
180

stopni piekarniku przez ok. 25-30 minut.

marchewke obraé , pokroi¢ ugotowaé z dodatkiem bulionu do miekkos$ci Upieczone pulpeciki podawaé z ziemniakami i
gotowang marchewka

PRZEPIS: Schab duszony w sosie - 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (259)

« Koncentrat pomidorowy 30% - 3/4 tyzeczki (13g)
e Oliwa z oliwek - 11 1/3 tyzki (13ml)

o Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

¢ Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji

(150q)
o Pomidory suszone w oleju - 1i 3/4 plastra (13g)

Sposob przygotowania:

Plastry schabu doprawi¢ solg, pieprzem, stodka i ostrg papryka. Podsmazy¢ z obu stron z cebulg pokrojong w piérka na
odrobinie oliwy z oliwek. Dodaé pokrojone suszone pomidory. Gdy mieso sie zetnie zala¢ szklanka goracej wody z
rozmieszanym koncentratem pomidorowym. Dusi¢ do miekko$ci miesa ok. 15 minut.
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PRZEPIS: pieczone jabtko z cynamonem - 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

jabtko odetnij z gory, lekko natnij , posyp cynamonem, zapiecz

PRZEPIS: Owsianka na mleku - 1 porcja

o Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)
o Mieko 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku,

PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

Ser parmezan - 1 plaster (10g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Makaron spaghetti - 1/4 garsci (40g)

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

Pomidor - 1 1/2 sztuki (2509)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

o Satata mastowa - 1/8 sztuki (7g)

o Wieprzowina, migso mielone - 1/3 porc;ji (50g)

Sposdb przygotowania:

Na patelni na tyzeczce oliwy podsmazy¢ czosnek przecisniety przez praske. Pomidory obra¢, pokroic¢ i dusi¢, az sie
rozpadna. Przetrze¢ je przez sito nad patelnig. Doda¢ bulion i gotowaé az odparuje woda z pomidoréw, a sos zmniejszy
objetosc¢ o potowe. Dodaé przyprawy do smaku, pokrojone oliwki i posypaé parmezanem. mieso poddusi¢, doprawi¢ do
smaku , potaczyé¢ z sosem Podawac¢ z ugotowanym al dente makaronem.
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

¢ Maliny - 2/3 garsci (40g)
o Midd pszczeli - 1 tyzka (25g)
o Truskawki - 1/4 szklanki (40g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu doda¢ midd.

PRZEPIS: Ros6t z kury - 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1/4 sztuki (40g)
Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g) [
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/8 sztuki (5g) d&
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 1
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g) .
e Sol biata - (0g)

e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Wlaé¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac¢ je do
garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawi¢ roso6t na
matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé¢ z makaronem.
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PRZEPIS: Zupa kalafiorowa - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

Kalafior - 1/2 porcji (100g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - (0g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g)

Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g)

Masto ekstra - 2 plastry (20g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢ podzielony na drobne rézyczki kalafior. Obra¢ ziemniaki i dodg mdo
gotujacej sie zupy Podgrzewaé okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zala¢ bulionem, gotowaé 15 minut. Doda¢ przyprawy.
Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.

PRZEPIS: Lekkostrawna potrawka z piersig kurczaka i ziemniakami - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (120g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (4g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Smietana 12% thuszczu - 1/2 tyzki (9g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

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

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki obraé¢ ugotowac. Mieso umyé¢, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i zagotowac. Zebraé
szumowiny, doda¢ starte na tarce marchewki i pietruszke — gotowac¢ 30-40 min. Potrawke zages$ci¢ maka wymieszang ze
$mietang i z 2 tyzkami letniej wody, zagotowacé, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i sokiem z cytryny, posypac
koperkiem. Podawa¢ z ziemniakami.
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PRZEPIS: satata mastowa z jogurtem 100g - 1 porcja

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Satata mastowa - 1/5 sztuki (40g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

satate umyj, odwiruj do daj jogrt naturalny i przyprawy

PRZEPIS: Kasza manna z jabtkami - 1 porcja

Cukier brazowy - 3/4 tyzki (10g)

Cukier waniliowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Jabtko - 1 sztuka (180g)

Kasza manna - 1/3 szklanki (60g)

Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposdb przygotowania:

Jabtka obrac ze skérki, umyé i Sciera¢ na grubych oczkach tarki. Do garnka wla¢ odrobine wody (aby lekko przykryta dno
do miekkosci. W drugim garnku zagotowac¢ 400 ml mleka. Wymieszaé kasze manne, cukier i cukier waniliowy. Na
gotujace sie mleko wla¢ kasze manne i gotowac przez 5 minut ciagle mieszajgc. Natozy¢ do miseczek lub wysokich
kubkéw, a na wierzch ponownie utozy¢ warstwe jabtek.
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 1 1/2 sztuki (30g)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Smietana, 18% thuszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra - 2 plastry (20g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na odrobinie masta, przetozyé do miseczki. Marchew, pietruszke,

seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule posiekaé, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w gruba kostke. W garnku o grubym dnie
podgrzaé masto, dodac cebule, liScie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone warzywa. Cato$¢ zalaé bulionem.
Gotowa¢ okoto 20 minut, po tym czasie doda¢ pieczarki i gotowa¢ okoto 15 minut. Odlaé¢ cze$¢ bulionu, wymiesza¢ ze

$mietang i dola¢ do zupy. Podawac z natka pietruszki.
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Wykorzystanie produktu

pacjenci z dietg lekkostrawna

Zakres dat: 2026-08-25 / 2026-08-26 / 2026-08-27 / 2026-08-28 / 2026-08-29 / 2026-08-30 / 2026-08-31
/ 2026-09-01 / 2026-09-02 / 2026-09-03

Produkty zbozowe

Chleb baltonowski

Chleb pszenny
Kasza jaglana

Kasza manna

Makaron gniazda, nitki

Makaron spaghetti

Maka orkiszowa razowa typ 1700
Maka pszenna biata, uniwersalna
Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 750

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Warzywa

Burak

Cebula
Cebula dymka
Chrzan

Czosnek

Kalafior

Kapusta czerwona
Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, Swiezy
Marchew

Mix satat

Ogorek

Papryka czerwona
Passata

Pieczarka uprawna, swieza

Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
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1790g (51 1/4
kromki)

509 (2 kromki)

1309 (1i1/3
woreczka)

144g (3/4
szklanki)

689 (2 sztuki)
40g (1/4 garsci)
70g (1/2 szklanki)
4g (1/3 tyzki)

3g (1/4 tyzki)

109 (3/4 tyzki)
80g (8 tyzek)
4529 (2i1/3
szklanki)

850g (8 sztuk)
205g (2 sztuki)
10g (1/2 sztuki)
129 (1i1/4
lyzeczki)

38g (7 i 2/3 zabka)
1009 (1/2 porcji)
509 (1/2 szklanki)
13g (3/4 tyzeczki)
13g(3i1/4
lyzeczki)

32g (8 tyzeczek)
663g (14 3/4
sztuki)

30g (1i1/4
garsci)

5509 (3 sztuki)
60g (1/4 sztuki)

390g (1i2/3
szklanki)

309 (1i1/2
sztuki)
240g (3 sztuki)

51g(8i1/2
tyzeczki)

Pomidor
pomidor bez skorki
Pomidory suszone w oleju

Por
Salata
Salata mastowa

Seler korzeniowy
Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki
Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, Srednie
Ziemniaki, wczesne

730 (4i1/4
sztuki)

6509 (6 1/2
sztuki)
13g(1i3/4
plastra)

39g (1/4 sztuki)
30g (1/7 sztuki)

287g (1i1/3
sztuki)

1569 (1/2 sztuki)
10g (2 tyzki)
30g(1i1/4
garsci)

15459 (17 i 1/4
sztuki)

9509 (10 2/3
sztuki)

360g (4 sztuki)
100g (1 sztuka)

Mieko i produkty mleczne

Grani lekki, twarozek

inka na mleku 200ml

Jogurt naturalny 0% tluszczu
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Jogurt owocowy truskawkowy

Jogobella Zott

Kefir, 2% ttuszczu

Kefir truskawkowy

Maslanka, truskawkowa

Mleko 2% ttuszczu

Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser parmezan
Ser twarogowy, chudy

Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

40g (2 tyzki)
300ml

100g (5 tyzek)
92g (4 i 2/3 tyzki)
2009 (1i1/3
opakowania)

400ml (1i2/3
szklanki)

250ml (1
szklanka)

250ml (1
szklanka)

1250ml (5 1/3
szklanki)

290ml (1i1/4
szklanki)

560ml (2 1/3
szklanki)

10g (1 plaster)

290g (9i2/3
plastra)

101g (5 i 2/3 tyzki)
13g (1/2 tyzki)
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Mieso i jaja

Indyk, mieso mielone
Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

200g (2 porcje)
50g (1 sztuka)
630g (12 1/3

sztuki)
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka 120g (1 sztuka)
Kiethasa krakowska, sucha 30g (6 plastrow)
Kurczak, mieso mielone 320g (2 szklanki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 120g (2/3 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 430g (4i1/3
sztuki)
Noga (udo) kurczaka 40g (1/4 sztuki)
Paréowki z szynki 60g (1i1/2
sztuki)
Poledwica luksusowa 40g (3i1/3
plastra)
Poledwica sopocka 30g (2i1/2
plastra)
Szynka drobiowa, mielona 50g (2i1/2
plastra)
Szynka gotowana z piersi kurczaka ~ 60g (5 plastrow)
Szynka parzona 110g (7i1/3
plastra)

Szynka wiejska 60g (4 plastry)
Szynka wieprzowa, gotowana 40g (2 plastry)
Szynka z indyka 60g (4 plastry)
Szynka z piersi kurczaka 60g (4 plastry)
Wieprzowina, mieso mielone 509 (1/3 porcji)
Wieprzowina, schab surowy bez 1509 (2/3 porcji)
kosci

Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

100g (1 porcja)

3269 (32 2/3
plastra)

54ml (5i 1/3 tyzki)
43ml (4 i 1/3 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Olej rzepakowy
Oliwa z oliwek

Cukier 2g (1/6 tyzki)
Cukier brazowy 12g (1 tyzka)
Cukier waniliowy 29 (1/2 tyzeczki)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 70g (4i2/3

lyzeczki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 409 (2i2/3

lyzeczki)
Erytrol 30g (6 tyzeczek)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

pacjenci z dietg lekkostrawna

kisiel 250 ml
Ksylitol

Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Mintaj, Swiezy

300ml (1i1/4
szklanki)

189 (2i 2/3
lyzeczki)

719 (2 i 3/4 tyzki)

1409 (1 1/4
porciji)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan
Jabtko

Maliny

Mandarynki
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Sok warzywno-owocowy

Sok z cytryny

Zakwas z buraka niskosolony
Kiszone Specjaty

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Lis¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony
Musztarda

Ocet jabtkowy

Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Papryka wedzona
Pieprz cayenne

120g (1 sztuka)

610g (3i1/3
sztuki)

156 (2 1/4
garsci)

20g (1/3 sztuki)
92g (2/3 szklanki)

3000ml (12 1/2
szklanki)

330ml (1i1/3
szklanki)

25ml (4 i 1/4 tyzki)
1002ml (2
opakowania)

1g (1 tyzeczka)
250ml (1
szklanka)

350ml (1i1/2
szklanki)

6g (1i1/2
tyzeczki)
1g (1 szczypta)

13g (6 1/2
sztuki)

129 (4 tyzeczki)
5g (1/2 tyzeczki)
3ml (1/2 tyzki)
3g (1 tyzeczka)
1g (1/4 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1 szczypta)
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Pieprz czarny

Sol biata

Szafran, w proszku
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe

Dania gotowe

Barszcz biaty Winiary
Mus jabtkowy Owolovo

Wtloszczyzna krojona w paski

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

279 (27 szczypty)
89 (8 szczypt)

1g (1/3 tyzeczki)
13g (4i1/3
lyzeczki)

1g (1 szczypta)

79 (1/3 tyzki)

100g (1 1/2
opakowania)
200g (1
opakowanie)
272g (2 3/4
szklanki)
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	07:30 Śniadanie (E: 591kcal, B o.: 26.39g, T: 18.16g, W o.: 80.7g)
	12:30 Obiad (E: 718kcal, B o.: 47.75g, T: 25.44g, W o.: 86.44g)
	16:00 Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.6g, T: 0.2g, W o.: 23.4g)
	19:00 Kolacja (E: 497kcal, B o.: 21.02g, T: 17.68g, W o.: 65g)
	07:30 Śniadanie (E: 584kcal, B o.: 22.9g, T: 24.26g, W o.: 70.28g)
	12:30 Obiad (E: 785kcal, B o.: 51.42g, T: 23.35g, W o.: 94.31g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 7.2g, T: 5.4g, W o.: 22.8g)
	19:00 Kolacja (E: 481kcal, B o.: 16.77g, T: 21.25g, W o.: 57.81g)
	07:30 Śniadanie (E: 575kcal, B o.: 26.93g, T: 24.13g, W o.: 64.13g)
	12:30 Obiad (E: 800kcal, B o.: 51.1g, T: 18.57g, W o.: 108.89g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 460kcal, B o.: 14.36g, T: 19.04g, W o.: 60.32g)
	07:30 Śniadanie (E: 683kcal, B o.: 26.66g, T: 23.74g, W o.: 93.3g)
	12:30 Obiad (E: 664kcal, B o.: 34.97g, T: 17.45g, W o.: 96.01g)
	16:00 Podwieczorek (E: 183kcal, B o.: 8.5g, T: 3.75g, W o.: 28.25g)
	19:00 Kolacja (E: 541kcal, B o.: 22.41g, T: 18g, W o.: 72.54g)
	07:30 Śniadanie (E: 607kcal, B o.: 25.02g, T: 25.95g, W o.: 70.13g)
	12:30 Obiad (E: 685kcal, B o.: 34.8g, T: 26.6g, W o.: 84.64g)
	16:00 Podwieczorek (E: 103kcal, B o.: 6.44g, T: 0.57g, W o.: 19.53g)
	19:00 Kolacja (E: 552kcal, B o.: 20.98g, T: 18.25g, W o.: 77.42g)
	07:30 Śniadanie (E: 579kcal, B o.: 22.03g, T: 22.53g, W o.: 74.11g)
	12:30 Obiad (E: 791kcal, B o.: 44.36g, T: 16.16g, W o.: 123.06g)
	16:00 Podwieczorek (E: 152kcal, B o.: 0.99g, T: 0.03g, W o.: 36.8g)
	19:00 Kolacja (E: 464kcal, B o.: 17.43g, T: 17.69g, W o.: 61.48g)
	07:30 Śniadanie (E: 522kcal, B o.: 16.57g, T: 24.95g, W o.: 60.29g)
	12:30 Obiad (E: 776kcal, B o.: 46.23g, T: 34.5g, W o.: 74.54g)
	16:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B o.: 0.68g, T: 0.62g, W o.: 19.76g)
	19:00 Kolacja (E: 620kcal, B o.: 27.88g, T: 14.3g, W o.: 95.65g)
	07:30 Śniadanie (E: 640kcal, B o.: 26.92g, T: 23.06g, W o.: 84.37g)
	12:30 Obiad (E: 792kcal, B o.: 36.54g, T: 25.98g, W o.: 105.79g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 7.5g, T: 3.25g, W o.: 27.5g)
	19:00 Kolacja (E: 466kcal, B o.: 19.44g, T: 15.25g, W o.: 65.78g)
	07:30 Śniadanie (E: 771kcal, B o.: 34.61g, T: 24.86g, W o.: 106.8g)
	12:30 Obiad (E: 647kcal, B o.: 41.02g, T: 20.97g, W o.: 78.12g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 428kcal, B o.: 14.79g, T: 15.25g, W o.: 59.18g)
	07:30 Śniadanie (E: 687kcal, B o.: 27.08g, T: 15.51g, W o.: 112.91g)
	12:30 Obiad (E: 685kcal, B o.: 34.43g, T: 32.51g, W o.: 67.36g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, T: 0.1g, W o.: 40g)
	19:00 Kolacja (E: 490kcal, B o.: 23.86g, T: 14.77g, W o.: 68.48g)
	Wykorzystanie produktu
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