poniedziatek (2026-04-27) wtorek (2026-04-28) sroda (2026-04-29) czwartek (2026-04-30) piatek (2026-05-01) ‘ sobota (2026-05-02) niedziela (2026-05-03)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Pasta z pieczonych Owsianka na mleku z Jajecznica z szynka i Serek jogurtowy - Almette  Chleb graham Zupa mleczna z kasza Chleb zytni razowy

warzyw gruszka szczypiorkiem lekka 200g  masto 15g Rzodkiewka manng 220ml Masto ekstra

Masto ekstra Chleb peinoziarnisty z zyta Pomidor Chleb baltonowski Salata Szynka biata, gotowana Jajecznica z szynka 150g

Chleb mieszany Ser edamski Masto ekstra Szynka biata, gotowana Pomidor Ogoérek Pomidor

Ogoérek Pomidor Chleb baltonowski Satata Masto ekstra Papryka czerwona Herbata czarna, napar bez

Zupa mleczna z kluskami ~ Masto ekstra Herbata czarna, naparbez  0gérki konserwowe Ser gouda Masto ekstra cukru

lanymi na mace pszennej  Szynka wiejska cukru Herbata czarna, napar bez  Ryz na mleku 200ml Chleb zwykly

200 ml Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez

Herbata czarna, napar bez  cukru cukru cukru

cukru

Pieczone pulpety drobiowe Zupa pomidorowa z ryzem Kompot truskawkowo- Barszcz ukraifiski 300 ml  Zupa pieczarkowa Rosé6t z kury Udka pieczone 140g

Z mizerig Kompot truskawkowo- malinowy z erytrytolem Pieczone kotlety z Mintaj 130g z kiszona Kasza gryczana 509 z Suréwka z czerwonej

Krupnik z ryzem malinowy bez cukru Zupa ogorkowa 300ml ciecierzycy kapusta 200g i indykiem 150g i brokutem  kapusty z 180g

Kompot truskawkowo- Kotlety jajeczne z kaszagi  Surdwka z kapusty Ryz basmati ziemniakami 200g 150g Zupa pomidorowa z ryzem

malinowy z erytrytolem mizerig kiszonej 200g satata mastowa z jogurtem Kompot truskawkowo- Kompot z wisni, z cukrem  bragzowym 300ml

Ziemniaki, pdzne Kotlet schabowy 140g 1009 malinowy z erytrytolem Mandarynki Kompot truskawkowo-

Jabtko Ziemniaki, pézne Grejpfrut 200 ml malinowy z erytrytolem
Pomararicza Gruszka 200 ml

Ziemniaki, pézne

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

Serek twarogowy, Serek twarogowy, Maslanka naturalna Serek twarogowy, Maslanka naturalna Serek homogenizowany, Kefir, 2% tluszczu
homogenizowany, homogenizowany, homogenizowany, naturalny
peinottusty waniliowy waniliowy
Masto ekstra Chleb zytni razowy Masto ekstra Kanapki z serkiem Pomidor Dzem brzoskwiniowy, Chleb graham
Szynka biata, gotowana Jaja gotowane Chleb graham twarogowym z dodtakiem  Chleb zytni razowy niskostodzony Masto ekstra
Ogoérek Szpinak Ser twarogowy, tlusty ogorka Masto ekstra Masto ekstra Szynka wiejska
Rzodkiewka Pomidor Rzodkiewka Jogurt naturalny, 2% Pasta z makrelg i Chleb zytni razowy Ogoérek
Chleb pszenny Masto ekstra Szczypiorek thuszezu twarozkiem Ser twarogowy, chudy Rzodkiewka
Herbata czarna, napar bez  Grani lekki, twarozek Ogoérek Ogoérek Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez
cukru Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, napar bez  Oliwa z oliwek cukru cukru cukru

cukru cukru Bazylia, suszona

Ser twarogowy, chudy
Koper, $wiezy

Chleb baltonowski
Herbata czarna, napar bez
cukru

masto 15¢g

=Y

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



poniedziatek (2026-04-27) wtorek (2026-04-28) sroda (2026-04-29) czwartek (2026-04-30)

Energia:

Kcal 2096 8779 kJ
Kcal z tluszczy 30,42 %
Kcal z biatka 19,72 %
Kcal z weglowodanéw
54,35 %

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
284,82 ¢

Btonnik: 32,13 g
Skrobia: 117,46 g

Biatko:

Biatko ogétem: 103,31 g
Biatko roslinne: 29,58 g
Biatko zwierzece: 39,51 g

Thuszcz:
Tiuszcz ogétem: 70,85 g
Cholesterol: 465,25 mg

Energia:

Kcal 2036 8550 kJ
Kcal z tluszczy 30,39 %
Kcal z biatka 21,02 %
Kcal z weglowodanéw
52,79 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
268,70 g

Btonnik: 43,24 g
Skrobia: 127,93 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,98 g
Biatko roslinne: 28,17 g
Biatko zwierzece: 59,69 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 68,74 g
Cholesterol: 717,50 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2048 8581 kJ
Kcal z tluszczy 34,04 %
Kcal z biatka 22,16 %
Kcal z weglowodanéw
47,19 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
241,59¢g

Btonnik: 30,01 g
Skrobia: 148,01 g

Biatko:

Biatko ogétem: 113,47 g
Biatko roslinne: 29,93 g
Biatko zwierzece: 82,78 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 77,47 g
Cholesterol: 589,91 mg

Energia:

Kcal 2004 7933 kJ
Kcal z tluszczy 24,49 %
Kcal z biatka 20,55 %
Kcal z weglowodanéw
57,16 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
286,399

Btonnik: 30,01 g
Skrobia: 114,48 g

Biatko:

Biatko ogétem: 102,96 g
Biatko roslinne: 20,19 g
Biatko zwierzece: 53,75 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 54,52 g
Cholesterol: 151,87 mg

piatek (2026-05-01)

Energia:

Kcal 2046 = 8570 kJ
Kcal z tluszczy 33,51 %
Kcal z biatka 18,29 %
Kcal z weglowodanéw
53,24 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
272,324

Btonnik: 40,77 g
Skrobia: 147,67 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,56 g

Biatko roslinne: 28 199
Biatko zwierzece: 48 36¢g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 76,18 g

Cholesterol: 281,05 mg

sobota (2026-05-02) niedziela (2026-05-03)

Energia:

Kcal 2041 = 8588 kJ
Kcal z tluszczy 24,20 %
Kcal z biatka 20,92 %
Kcal z weglowodanéw
57,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
294174

Btonnik: 27,74 g
Skrobia: 124,79 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,73 g
Biatko roslinne: 28,87 g
Biatko zwierzece: 72,01 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 54,87 g
Cholesterol: 287,70 mg

Energia:

Kcal 2034 8521 kJ
Kcal z tluszczy 36,56 %
Kcal z biatka 19,99 %
Kcal z weglowodanéw
48,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
245,12¢g

Btonnik: 35,21 g
Skrobia: 146,17 g

Biatko:

Biatko ogétem: 101,63 g
Biatko roslinne: 30,63 g
Biatko zwierzece: 69,28 g

Thuszez:
Thuszcz ogétem: 82,63 g
Cholesterol: 631,80 mg



poniedziatek (2026-05-04) wtorek (2026-05-05) ‘ Sroda (2026-05-06)
07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie

Jaglanka z jabtkiem i migdatami Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Szynka wiejska Masto ekstra
Chleb zytni razowy Masto ekstra Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g
Szynka parzona Satata Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 300ml|
Pomidor Papryka czerwona 0gorki konserwowe
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru
13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad
Suréwka z pora Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru Zupa kalafiorowo-brokutowa
Kasza bulgur Dietetyczne spaghetti 300g Kurczak pieczony 120g z warzywami, i z pdznymi ziemniakami
Zupa koperkowa z ryzem bragzowym 300ml Rozgrzewajaca zupa jarzynowa z cukinig i soczewica 1009
Pieczone kotlety mielone 120g Surowka z kapusty pekinskiej z selerem naciowym
Gruszka Kompot truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml
Pomararicza
16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek
kisiel 250 ml Maslanka naturalna Jogurt naturalny 0% ttuszczu
19:00 Kolacja EKLGIEHE] 19:00 Kolacja
Chleb zytni staropolski Chleb zytni staropolski Chleb graham
Pasta z ciecierzycy i awokado Pomidor Masto ekstra
Pomidor Masto ekstra Rzodkiewka
Salata Pasztet z soczewicy Pomidor
Masto ekstra Rzodkiewka Szynka biata, gotowana
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



poniedziatek (2026-05-04) wtorek (2026-05-05) ‘ §roda (2026-05-06)

Energia:

Kcal 2148 8456 kJ

Kcal z tluszczy 32,30 %

Kcal z biatka 13,59 %

Kcal z weglowodanéw 57,01 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 306,17 g
Btonnik: 40,72 g

Skrobia: 112,85 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 72,98 g
Biatko roslinne: 24 66 g
Biatko zwierzece: 15 99g
Thuszcz:

Tluszcz ogotem: 77,10 g

Cholesterol: 298,70 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2009 8400 kJ

Kcal z tluszczy 35,88 %

Kcal z biatka 16,84 %

Kcal z weglowodanéw 50,45 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 253,40 g
Btonnik: 37,05 g

Skrobia: 158,00 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 84,59 g
Biatko roslinne: 33,59 g
Biatko zwierzece: 25,84 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 80,09 g
Cholesterol: 203,27 mg

Energia:

Kcal 2007 8374 kJ

Kcal z tluszczy 30,50 %

Kcal z biatka 22,05 %

Kcal z weglowodanéw 52,62 %

Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 264,03 g
Btonnik: 45,82 g

Skrobia: 116,60 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 110,62 g
Biatko roslinne: 35,20 g
Biatko zwierzece: 49,83 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 68,02 g
Cholesterol: 390,70 mg



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

alergeny
laktoza
jaja
gluten
seler
miéd
gorczyca
soja
migdaly

ryby |7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa
27.04.2026 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (E: 681kcal, B 0.: 27.19g, W 0.: 91.29¢, T: 25.49g)

Pasta z pieczonych warzyw (E: 161kcal, B o.: 6.029, W 0.:19.659, T:7.379) ~  ......porcja
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, W0.:0.049, T: 4.130) o 1/2 plastra (Sq)
Chieb mieszany (E: 217kcal, Bo.: 79, W 0.:31.50, T:70) | o 2 kromki (70g)
Ogorek (E: 14kcal, B o.: 0.79, W 0.: 2.9, T: 0.1g) R - o L'
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej 200 ml (E: 252kcal, B 0.: 13.23g, W o.: 1 porcja
BT-20,T16:890) | e
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 13:00 Obiad (E: 779kcal, B 0.: 42.93g, W 0.: 129.35g, T: 16.81g)

Pieczone pulpety drobiowe z mizerig (E: 281kcal, Bo.: 24.74g, W0.:20.39, T: 11.76g) 1 porcja
Krupnik z ryzem (E: 279kcal, B o.: 14.18g, W0.: 49.519, T:3.820) o ) POTCI
Komp;)t truskawkowo-malinowy z erytrytolem (E: 57kcal, B 0.: 1.51g, W 0.: 20.89g, T: 1 porcja
0.53g

Ziemniaki, pézne (E: 87kcal, Bo.: 1.9, W 0.:20.59, T:0.19) 1 sztuka (100g)
Jabtko (E: 75kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 18.15g, T: 0.6g) 3/4 sztuki (150q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 203kcal, B 0.: 15.88g, W o.: 3.75g, T: 13.75g)

Serek t;/varogowy, homogenizowany, petnottusty (E: 203kcal, B 0.: 15.88g, W 0.: 3.75¢, T: 6 i 1/4 tyzki (1259)
13.75¢

» 19:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 17.31g, W 0.: 60.43g, T: 14.8g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Szynka biata, gotowana (E: 38kcal, Bo.:7.29, W0.:0.489,T:08¢)  ~ ~~ 3i1/3plastra (40g)
Ogérek (E: 14keal, B 0.: 0.7g, W 0.: 2.9, T: 0.19) e 213 sZtuki (100g)
Rzodkiewka (E: 11kcal, B0.:0.69, W0.:2.649,T:0.129) 4 sztuki (60g)
Chleb pszenny (E: 258kcal, B 0. 8.5g, W 0.: 54.3¢, T: 1.4g) e 4 kromki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2096 kcal Wartos¢ energetyczna: 8779.24 kJ
Biatko ogotem: 103319 Thuszez: 70.85¢
Weglowodany ogétem: ~~~ 284.829 Weglowodany przyswajalne: ~~ 177.62g
Btonnik pokarmowy: 32.13g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: =~ 29.59
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 21.57g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ 9.71¢g
Sod: 1670.07 SOl 2.699
. Mg  stosunek n-3:n-6: 1:7.6
adunek Gikomiaany: iy IS i LT
28.04.2026 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 646kcal, B 0.: 29.6g, W 0.: 81.88g, T: 24.64g)

Owsianka na mleku z gruszka (E: 304kcal, Bo.: 11.42g,Wo.:47.19,T:8.73g) ~ ~~~~~  1porcja

Pomidor (E: 10kcal, B o.: 0.459, W 0.: 2.05g, T: 0.1) e 1 SZEUKI (50G)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, W0.:0.079, T:8.259) 1 plaster (10g)
Szynka wiejska (E: S0kcal, B 0.: 8.16g, W 0. 0.36g, T: 1.8¢) e 21 213 plastra (40g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:09,T:09)  ~ ~~ 3/4szklanki (200mI)
» 13:00 Obiad (E: 704kcal, B 0.: 35.72g, W 0.: 111.97g, T: 17.24g)
Zupa pomidorowa z ryzem (E: 160kcal, B 0.: 5.099, Wo0.:32.679,T:1.069) 1porcja
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 77kcal, B o.: 1.53g, W0.:19.679,T:0.53g) 1 porcja
Kotlety jajeczne z kasza i mizeri (E: 467kcal, B 0.:29.1g, W0.:59.639,T:15.659) 1 porcja

» 16:00 Podwieczorek (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29g, T: 5.469)

Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29¢, T:

5.464)

» 19:00 Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 19.82g, W 0.: 57.564, T: 21.4g)

Chleb zytni razowy (E: 227kcal, B 0.: 5.99, W 0.: 51.2g, T: 1.7¢g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

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

2/3 sztuki (100g)

R —

29.04.2026 (Sroda)

» 07:00 Sniadanie (E: 624kcal, B 0.: 26.53g, W 0.: 64.54g, T: 30.28g)

Jajeczr;ica z szynkgq i szczypiorkiem lekka 200g (E: 276kcal, B 0.: 18.36g, W 0.: 5.57¢, T:
20.33¢g

1 porcja

Chleb baltonowski (E: 254kcal, Bo.: 79, W0.:54.89, T: 1.59) 2 ..!...3!&..'5{9.91!&!..(19.9.9.)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.29, W0.:09,T:0g) ~ ~  3/4szklanki (200ml)
» 13:00 Obiad (E: 794kcal, B 0.: 50.01g, W 0.: 108.09g, T: 22.45g)
Kompot truskawkowo-malinowy z erytrytolem (E: 11kcal, Bo.:0.279, W0.:5.829,T: 0.119) 0.5 porcji
Zupa ogérkowa 300ml (E: 229cal, Bo.: 10.379, Wo0.:39.36, T:4.649)  1porcja
Suréwka z kapusty kiszonej 200g (E: 74kcal, B 0. 0.799, Wo.:6.759,T:5.189) 1 porcja
Kotlet schabowy 140g (E: 278kcal, B o.: 34.38g, Wo.:8.46g, T:12.079)  ~  ~ 1porcja
Ziemniaki, pozne (E: 131kcal, B 0.: 2.859, Wo0.:30.75, T:0.15) 1i2/3 sztuki (150g)
Pomaraficza (E: 71kcal, B o.: 1.359, W0.:16.959, T:0.39) )] 1/2 sztuki (150g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe

zbiorowe

pacjenci z dieta podstawowa

» 16:00 Podwieczorek (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, W 0.: 13.5g, T: 4.5g)

Maslanka naturalna (E: 132kcal, B 0.: 9.6g, W 0.: 13.5¢, T: 4.5g)

1i1/4 szklanki

......................................................................................................................................................................................................... (300ml)
» 19:00 Kolacja (E: 498kcal, B 0.: 27.33g, W o.: 55.464, T: 20.24g)

Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.:0.07g, Wo0.:0.07g, T:8.25¢) 1 plaster (10g)
Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, Wo0.:48.79,T:1.79) . 3i1/3 kromki (100g)
Ser twarogowy, ttusty (E: 176kcal, Bo.: 17.7g, Wo0.:3.5¢, T: 10.1g) 3i1/3 plastra (100g)
Rzodkiewka (E: Skcal, Bo.:0.3g, Wo0.:1.32¢, T:0.069) 2 sztuki (30g)
Szczypiorek (E: 4kcal, Bo.:0.419,Wo0.:0.429,T:0.08g) 2 tyzki (10g)
Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, W 0. 1.45g, T: 0.05g) e 174 stk (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~~ 3/4 szklanki (200ml)
&) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: ~~~~~~ 2048kcal Wartos¢ energetyczna: 8580.51 kJ
Biatko ogétem: . M3479 Thszez: 71479
Weglowodany ogétem: 24159 g Weglowodany przyswajalne: ~ 193.43g
Btonnik pokarmowy: 30.01g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 27.98¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 30.76 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 10.21¢g
Sad: 243974 SOl 4.85¢
MG stosunek n-3:n-6: 1:3.7
i G s Stosunekn¥n6: i 133

30.04.2026 (czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 430kcal, B 0.: 20.59g, W 0.: 62.57g, T: 11.67g)

Serek jogurtowy - Almette (E: 78kcal, B 0.: 2.13g, W 0.: 1.14g, T: 7.2g)

masto 15g (E: 15kcal, B 0.:0.029, W0.:0.029, T:1.650) e 1tyzka (159)
Chleb baltonowski (E: 254kcal, Bo.: 79, W0.:54.89, T: 1.59) 2i 3/4 kromki (100g)
Szynka biata, gotowana (E: S7kcal, Bo.: 10.8g, W0.:0.729, T:129) . 5plastrow (60g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, W 0.: 0.29g, T: 0.029) e M8 s2ZtUKi (109)
Ogérki konserwowe (E: 24kcal, Bo.: 0.3g, Wo.:5.69,T:0.19) . 10 sztuk (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B0.:0.2g, Wo.:09,T:09)  ~ ~~ ~ 3/4szklanki (200mI)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



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

» 13:00 Obiad (E: 853kcal, B 0.: 33.55g, W 0.: 143.71g, T: 18.9g)

Barszcz ukraifiski 300 ml (E: 313kcal, B o.: 10.559, W0.: 44.879, T: 11.69) ~  .....lporcja
Pieczone kotlety z ciecierzycy (E: 276kcal, B 0.: 16.06g, W 0.: 40.629, T:6.199) 0.5 porcji
Ryz basmati (E: 174kcal, B o.: 3.25g, W 0. 39g, T: 0.50) e 3 SZKIANK (500)
satata mastowa z jogurtem 100g (E: 30kcal, Bo.:2.799, Wo.: 4.529,T:0.31) ~ 1porcja
Grejpfrut (E: 60kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 14.7g, T: 0.3g) 2/3 sztuki (150g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29g, T: 5.469)

Serek)twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 205kcal, B 0.: 21.84g, W 0.: 17.29g, T: 6 i 1/2 tyzki (130g)
5.46¢9

» 19:00 Kolacja (E: 516kcal, B 0.: 26.98g, W 0.: 62.82g, T: 18.499g)

Kanapki z serkiem twarogowym z dodtakiem ogdrka (E: Okcal, Bo.:0g, Wo.: 09, T:0g) 1 porcja
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 12kcal, Bo.: 0.86g, Wo.: 1.249,T:049) 1tyzka (209)
Ogorek (E: 14kcal, B .: 0.7g, W 0.: 2.99, T: 0.19) e 213 SZtUKI (100g)
Oliwa z oliwek (E: 45kcal, Bo.: 0g, Wo0.:0.019,T:4.989) 172 tyzki (Sml)
Bazylia, suszona (E: 2kcal, B0.:0.23g, W0.:0.489,T:0.04g) . 1tyzeczka (19)
Ser twarogowy, chudy (E: 88kcal, Bo.:17.82g, Wo.:3.159,T:045¢) 3 plastry (90g)
Koper, $wiezy (E: 1kcal, Bo.: 0.07g, Wo0.:0.149,T:0.029) 1/2 yzeczki (29)
Chleb baltonowski (E: 254kcal, Bo.: 7, Wo.:54.89, T:1.59) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:09,T:09) ~ ~~  3/4szklanki (200mI)
masto 15g (E: 100kcal, B 0.: 0.1g, W 0.: 0.1g, T: 11g) 6 i 2/3 tyzki (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ~ 2004kcal Wartos¢ energetyczna: 7932.86 kJ
Biatko ogétem: ~~ ....102969 Thszez: 54.52 g
Weglowodany ogétem: 286399 Weglowodany przyswajalne: 15536 ¢
Blonnik pokarmowy: 30.019 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 15.169
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 18.36 g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.759
Sod 8345.32 SOk 429
M9 StosuUnek n-3:n-6: 1:8
PO T T R
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Zdl’O\:VG
QY zbiorowe pacjenci z dieta podstawowa

01.05.2026 (piatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 662kcal, B 0.: 29.56g, W o.: 85.67g, T: 24.53g)

Chleb graham (E: 162kcal, B o.: 5.81g, W 0.: 34.09g, T: 1.19g) e 21173 kromki (70g)
Rzodkiewka (E: 14keal, B 0. 0.8g, W 0.: 3.52¢, T: 0.16g) e 3 1. 1/3 s78UKI (80G)
Satata (E: 2kcal, B o.: 0.14g, W o.: 0.29g, T: 0.029) e /8 SZ8UKI (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sZtUKi (100g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, W0.:0.07,T:8.25) 1 plaster (10g)
Ser gouda (E: 15%kcal, Bo.: 13.95, W0.:0.059, T: 11.45¢) 2 plastry (50g)
Ryz na mleku 200ml (E: 231kcal, B o.:7.699, Wo.:43.559, T:3.26)  1porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 13:00 Obiad (E: 756kcal, B 0.: 35.35g, W 0.: 109.33g, T: 26.37g)

Zupa pieczarkowa (E: 267kcal, B 0.: 6.959, W 0.:30.159, T: 14.739) e POTCI
Mintaj 130g z kiszong kapustg 200g i ziemniakami 200g (E: 409kcal, B 0.: 27.43g, W o.: 1 porcja
58200, T T 810 e
Komp;at truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, W 0.: 8.64g, T 1 porcja
0.09g

Gruszka (E: 70kcal, B 0.: 0.72g, W 0.: 17.28g, T: 0.24g) 1 sztuka (120g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 110kcal, B 0.: 8g, W 0.: 11.25¢g, T: 3.75g)
Maslanka naturalna (E: 110kcal, B o.: 8g, W 0.: 11.25¢, T: 3.75g) 1 szklanka (250ml)

» 19:00 Kolacja (E: 518kcal, B 0.: 20.65g, W 0.: 66.07g, T: 21.53¢)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sZtuki (100g)
Chleb zytni razowy (E: 250kcal, B o.: 6.499, Wo.: 56.329, T:1.87) = 31 1/4 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) .. 1i1/2 plastra (15g)
Pasta z makrela i twarozkiem (E: 137kcal, B0.:12.95g, Wo.: 5.549,T:7.089) 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g,T:09) =~ 3/4szklanki (200mi)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2046 kcal Wartos¢ energetyczna: 8569.65 kJ
Biatkoogotem: 93.56 9 Thuszez: 76.18 g
Weglowodany ogétem: ~~~ 272.329 Weglowodany przyswajalne: ~~ 200.76 g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 40.77g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 37.17¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: = 25.13g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 6.83 9
Sod: 451219 SOl 6.07g
Mg stosunek n-3:n-6: 1:2.1
adunek Gikomiaany: iy SIS i L1
02.05.2026 (sobota)
» 07:00 Sniadanie (E: 551kcal, B 0.: 22.49g, W o.: 86.06g, T: 14.55g)

Zupa mleczna z kasza manng 220ml (E: 215kcal, B 0.: 8.75g, W 0.:36.69,T:399¢) 1 porcja

N
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Chleb zwykly (E: 177kcal, B 0.:4.279, W 0.:39.419, T: 0.919) oo 2 kromki (70g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.29, Wo.: 09, T:09) ~ ~ ~ ~  3/4szklanki (200ml)
» 13:00 Obiad (E: 805kcal, B 0.: 52.7g, W 0.: 127.61g, T: 11.94g)

Ros6t z kury (E: 221kcal, Bo.: 11419, W0.:35.87G, T: 4.19) @ e 0.5 porcji

Kasza gryczana 50g z indykiem 150g i brokutem 150g (E: 400kcal, B o.: 40.27g, W o.: 1 porcja

e

Kompot z wisni, z cukrem (E: 152kcal, B 0.: 0.6g, W 0.: 37.4g, T: 0.2g) 3/4 szklanki (200ml)

» 16:00 Podwieczorek (E: 228kcal, B 0.: 15.2g, W 0.: 10.2g, T: 14g)

Serek homogenizowany, naturalny (E: 228kcal, B 0.: 15.2g, W 0.: 10.2g, T: 14g) 13i1/3 ly(ieczk)i
200g
» 19:00 Kolacja (E: 457kcal, B 0.: 16.34g, W 0.: 70.3g, T: 14.38g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 69kcal, B 0.: 0.23g, W0.: 17.249, T: 0.059)  3lyzeczki (45g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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Masto ekstra (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, W 0.: 0.11g, T: 12.38g)

1i1/2 plastra (15¢g

| N—

03.05.2026 (niedziela)
» 07:00 Sniadanie (E: 608kcal, B 0.: 29.71g, W 0.: 61.02g, T: 29.85g)

Chleb zytni razowy (E: 227kcal, B o.:5.99, W0.:51.29, T:1.79) 2i 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, W0.:0.119, T:12.38) ) 1i1/2 plastra (15g)
Jajecznica z szynka 1509 (E: 250kcal, B 0.: 22.6g, W0.: 5.619,T: 15.579) 1porca
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sZtUKi (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:09,T:09) ~ ~~ 3/4szklanki (200mI)
» 13:00 Obiad (E: 814kcal, B 0.: 38.4g, W 0.: 113.13g, T: 29.17g)
Udka pieczone 140g (E: 304kcal, B 0.:26.729, Wo0.:8.619,T:18.94) .. ..Jporcja
Surdwka z czerwonej kapusty z 180g (E: 108kcal, Bo.:1.05g, Wo.:7.779, T:8.18g) 1 porcja
%u7p:g§>omidorowa z ryzem bragzowym 300ml (E: 218kcal, B 0.: 6.58g, W 0.: 47.11¢g, T: 1 porcja
Kompot truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, W 0.: 8.64g, T 1 porcja

0.09g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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» 16:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B 0.: 11.22g, W 0.: 15.51g, T: 6.69)

Kefir, 2% ttuszczu (E: 165kcal, B 0.: 11.22g, W 0.: 15.51g, T: 6.6Q)

1i1/3 szklanki

....................................................................................................................................................................................................... (330ml)
» 19:00 Kolacja (E: 447kcal, B 0.: 22.3g, W 0.: 55.46g, T: 17.01g)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.3g, Wo0.:48.79,T:1.79) . 3i1/3 kromki (100g)

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo0.:0.11g, T:12.38) 111/2 plastra (15g)

Szynka wiejska (E: 76kcal, Bo.: 12.24g, Wo.:0.54¢, T:2.79) 4 plastry (60g)

Ogorek (E: 21kcal, B 0.: 1.05g, W 0.: 4.35g, T: 0.15g) e 3[4 sztuki (150g)

Rzodkiewka (E: 7kcal, B 0.: 0.4g, W 0.: 1.76g, T: 0.08) .21 2/3 sztuki (40g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: ~~~~~~ 2034kcal Wartos¢ energetyczna: 8520.59 kJ
Biatko ogotem: 101639 Thuszez: 82.63 g
Weglowodany ogétem: 245129 Weglowodany przyswajalne: ~ 199.53g
Btonnik pokarmowy: =~~~ 35.21g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 30.06 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 33.04 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 13.08 g
Séd: 2956.72 SOk 577g
Mg stosunek n-3:n-6: 1:4.1
Cadanek Gikemioany. T TR o
04.05.2026 (poniedziatek)
» 07:00 Sniadanie (E: 618kcal, B 0.: 22.52g, W 0.: 92.38¢, T: 20.25g)

Jaglanka z jabtkiem i migdatami (E: 301kcal, B o.: 9.77g, Wo0.: 56.759,T:5¢) ~~~~~~~~~~~ ~  1porcja

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 2(3 sZtuki (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~ ~~~ 3/4szklanki (200ml)
» 13:00 Obiad (E: 846kcal, B 0.: 39.36g, W 0.: 99.73g, T: 35.68g)

Suréwka z pora (E: 53kcal, B 0.: 3.17g, W 0.: 10.1g, T: 0.83g) e Y pore]a
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11
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Kasza bulgur (E: 171kcal, Bo.: 6.15g, W0.:37.949,T:067) . 1/2 woreczka (50g)
Zupa koperkowa z ryzem brazowym 300ml (E: 141kcal, Bo.:3.469, Wo0.:23.239, T:4.949) 1 porcja
Pieczone kotlety mielone 120g (E: 394kcal, B 0.: 25.68g, W 0.:6.869,T:28.949) 1 porcja
Gruszka (E: 87kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 21.6g, T: 0.3g) 1 1/4 sztuki (1509)

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

» 19:00 Kolacja (E: 514kcal, Bo.: 11g, W 0.: 74.06g, T: 21.07g)

Chleb zytni staropolski (E: 231kcal, Bo.: 4.59, Wo.: 52.19, T:1.4g) 21 1/2 kromki (100g)
Pasta z ciecierzycy i awokado (E: 150kcal, Bo.: 5.159, Wo.: 17.469,T:7.07g) ~~~~~~~ 1porcja
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 2/3 sZ1uki (100g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.14g, W 0.: 0.29g, T: 0.02g) e 8 sZUUKE (100)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo0.:0.11g, T:12.38) 111/2 plastra (15g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo.:0g, T:0g) ~~ ~~~~~~ 3/4szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2148 kcal WartoS¢ energetyczna: 8455.52 kJ
Biatko ogtem: 72989 Thuszez: 7719
Weglowodany ogétem: ~~~~~ 306.17g Weglowodany przyswajalne: ~~~ 181.29g
Blonnik pokarmowy: 40.72g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 31.96 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 29.59 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.78¢
Séd 1826.18 SOl 4.059g
Mg stosunek n-3:n-6 1:8.5
i Gikaic coone Stosunekn-3ine: i 1388

05.05.2026 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (E: 491kcal, B 0.: 22.32g, W 0.: 56.27g, T: 21.42g)

Chleb graham (E: 231kcal, Bo.:8.39, Wo.:48.79, T: 1.79) 31 1/3 kromki (100g)
Szynka wiejska (E: 76kcal, Bo.: 12.24g, W0.:0.549, T:279) 4 plastry (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.:0.149, Wo0.:0.149, T:16.5) . 2 plastry (20g)
Satata (E: 2kcal, B o.: 0.14g, W 0.: 0.29g, T: 0.029) e M8 sZtUKi (109)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, W 0.: 6.6g, T: 0.5g) 1/3 sztuki (100g)
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Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 13:00 Obiad (E: 781kcal, B 0.: 34.02g, W 0.: 91.07g, T: 33.44q)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 57keal, B o.: 1.51g, Wo.:14.79,T:0.53) 1 porcja
Dietetyczne spaghetti 300g (E: 527kcal, Bo.: 24.019, W0.:52.079,T:25.149) 1porcja
Rozgr)zewajqca zupa jarzynowa z cukinig i soczewica (E: 197kcal, B 0.: 8.5g, W 0.: 24.3g, T: 1 porcja
71.77g

» 16:00 Podwieczorek (E: 145kcal, B 0.: 10.56g, W o.: 14.85g, T: 4.95¢)
Maslanka naturalna (E: 145kcal, B 0.: 10.56g, W o.: 14.85¢, T: 4.95g) 11i1/3 szklanki

» 19:00 Kolacja (E: 592kcal, B 0.: 17.69g, W 0.: 91.21g, T: 20.28g)

Chleb zytni staropolski (E: 231kcal, Bo.: 4.59, Wo.: 52.19, T:1.4g) 21 1/2 kromki (100g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 2/3 sztuki (100g)
Masto ekstra (E: 112kcal, Bo.:0.11g, Wo0.:0.11g, T:12.38) 111/2 plastra (15g)
Pasztet z soczewicy (E: 221kcal, Bo.: 11.48g, Wo0.:32.79, T:6.29) ~~ ~ ~~~~~~ 1porcja
Rzodkiewka (E: 9kcal, B 0.: 0.5g, W 0.: 2.2g, T: 0.19) e 811173 s2tuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.2g, Wo0.:0g,T:0g) ~~~~  3/4 szKlanki (200ml)
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2009 kcal Wartos¢ energetyczna: 8400.11 kJ
Biatkoogtem: 84.59g Thuszez: 80.09g
Weglowodany ogétem: 253.49 Weglowodany przyswajalne: ~~~~152.19¢g
Blonnik pokarmowy: 37.05g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 34.61g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~~ 26.96 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~~~ - 109
Séd 3463.93 SOk 3.98¢
MG stosunek n-3:n-6: 1:7.6
Ladunek Gikemican: sioy Stosunekndin6: i 13T

06.05.2026 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (E: 713kcal, B 0.: 36.65g, W 0.: 90g, T: 24.84q)
Chleb graham (E: 231kcal, B 0.: 8.3g, W 0.: 48.7g, T: 1.7q) 3i 1/3 kromki (100g)
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Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g (E: 73kcal, B 0.: 8.869, Wo.:1.359,T:3.689) 1 porcja
Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 300ml (E: 322kcal, B 0.: 19.07g, W o.: 1 porcja
308G, T T T 00) e
Ogorki konserwowe (E: 12keal, Bo.:0.159, Wo.: 2.8, T:0059) o 5 sztuk (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, W o0.: Og, T: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

» 13:00 Obiad (E: 790kcal, B 0.: 48.13g, W o.: 104.45¢g, T: 27.48g)

Zupa kalafiorowo-brokutowa (E: 251kcal, B 0.: 11.93g, W0.: 26.819,T: 12.55¢) ~  ....\lporcia
Kurczak pieczony 120g z warzywami, i z p6znymi ziemniakami 100g (E: 349kcal, B o.: 1 porcja
..3.'..1..:.2..?.9.'...‘”..9.:.:..?.?.:?.5"9.5.I?..§:.?"2.9{ .........................................................................................................................................................
Suréw)ka z kapusty pekinskiej z selerem naciowym (E: 109kcal, B 0.: 3.38g, W 0.: 13.1g, T: 1 porcja
5.82g

Komp;;t truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml (E: 10kcal, B 0.: 0.25g, W 0.: 8.64g, T 1 porcja
0.09g

Pomarancza (E: 71kcal, B 0.: 1.35g, W 0.: 16.95g, T: 0.3g) 1/2 sztuki (150g)

» 16:00 Podwieczorek (E: 62kcal, B 0.: 6g, W 0.: 9g, T: 0.15g)
Jogurt naturalny 0% ttuszczu (E: 62kcal, B 0.: 6g, W 0.: 9g, T: 0.159) 7i1/2 tyzki (1509)

» 19:00 Kolacja (E: 442kcal, B 0.: 19.84g, W 0.: 60.58g, T: 15.55¢)

Chleb graham (E: 254kcal, B0.:9.13g, W0.:53.579, T:1.879) 312/3 kromki (110g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, Wo.:0.119,T:12.38¢) . 1i1/2 plastra (15g)
Rzodkiewka (E: kcal, B o.: 0.5, W 0.: 2.2, T: 0.1) e, 3 1 173 sZtUK (509)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, W 0.: 4.1g, T: 0.29) e 213 sZHUKT (100g)
Szynka biata, gotowana (E: 48kcal, Bo.: 99, Wo.:0.69,T:19) ~ ~  4i1/4plastra (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.2g, Wo.:09,T:09) =~~~ 3/4szklanki (200mI)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2007 kcal

Warto$¢ energetyczna: 8374.3 kJ
Tuszez: 68.02 g
Weglowodany przyswajalne: ~~ 156.99¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.02¢9
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: =~ 11459
SOk 4.699

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Pasta z pieczonych warzyw - 1 porcja

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zahek (59)

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

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1 tyzka (10g)

« Fasola konserwowa, w puszce - 1/4 szklanki (50g)
e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Papryke i cebule pokroi¢ na mniejsze czesci, skropic oliwg. Piec razem z czosnkiem przez 30 min w 180 stopniach. Po 25
minutach do piekarnika wlozy¢ stonecznik. Piec jeszcze przez ok. 10 minut. Catos$¢ przetozy¢ do pojemnika blendera,
dodac fasole, sok z cytryny i ziota- zblendowaé na gtadkg mase.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace pszennej 200 ml - 2 porcje

e Jaja kurze, cate - 1i 1/4 sztuki (60g)

o Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Mieko 2% ttuszczu - 1 2/3 szklanki (360ml)
e Erytrol - 1 tyzeczka (59)

Sposob przygotowania:

Wymieszaé make, jajka i sol. Mleko zagotowaé, doda¢ erytrol i wlewaé ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé¢. Gotowac
1 minute.
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PRZEPIS: Pieczone pulpety drobiowe z mizerig - 1 porcja

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

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (259)
Kasza jaglana - 1/7 woreczka (159)

Marchew - 1 sztuka (48g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Kurczak, mieso mielone - 2/3 szklanki (100g)

Sposob przygotowania:

Marchew umyg¢, obraé i gotowaé w wodzie do migkkosci. Ugotowang marchewke pokroi¢ w kostke. Kasze ugotowaé
wedlug wskazéwek na opakowaniu. Ziemniaki gotowa¢ na srednim ogniu, pod czesciowym przykryciem do miekkosci.

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.

Ogorka umy¢, obraé i pokroi¢ w talarki, wymieszac razem z jogurtem i doprawic¢ solg oraz pieprzem. Upieczone pulpeciki
podawac z mizeriag

PRZEPIS: Krupnik z ryzem - 4 porcje

Cebula - 1/2 sztuki (52g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz basmati - 2/3 szklanki (120g)

Sol biata - (0g)

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, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 2,5 L). Zagotowaé, 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.
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy z erytrytolem - 4 porcje

e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)
e Erytrol - 5 tyzeczek (259)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Owsianka na mleku z gruszka - 1 porcja

o Orzechy wioskie - 1/7 garsci (4g)

e Gruszka - 3/4 sztuki (100g)

o Midd pszczeli - 1/8 tyzki (2g)

o Pfatki owsiane - 3 tyzki (30g)

e Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposdb przygotowania:

Ptatki ugotowaé na mleku, nastepnie wymieszac z pokrojong w paski gruszka, miodem i orzechami wtoskimi.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem - 1 porcja

 Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

S6l biata - (0g)

Bulion rosotowy - 2/3 szklanki (150ml)

Ryz paraboliczny - 1/7 szklanki (30g)

Sposdb przygotowania:

W garnku podgrzaé bulion i dodac ryz oraz przecier pomidorowy. Gotowacé, az ryz bedzie miekki. Doprawi¢ pieprzem,
sola,
na koniec posypaé natka pietruszki.
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)
o Midd pszczeli - 1 tyzka (25g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Kotlety jajeczne z kasza i mizerig - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

Ogorek - 1 sztuka (180g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - (0g)

Niskoweglowodanowa butka tarta FeelingOK - 1/8
opakowania (20g)

Sposdb przygotowania:

Jajka ugotowac na twardo. Ugotowane jajka zblendowac z butka tarta i szczypta soli i pieprzu. Do masy jajecznej dodaé
posiekang natke pietruszki. Wymieszaé. Z gotowej masy uformowac kotlety i utozy¢ je na blaszce do pieczenia wylozonej
papierem. Piec w temperaturze 180 stopni, gora - dét przez ok. 25 minut.

kasze ugotowaé w osolonej lekko wodzie Ogdrka obra¢ i pokroi¢ w talarki. Wymieszaé z jogurtem, szczypta soli i pieprzu.
Kotleciki podawa¢ z ziemniakami i mizeria.
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PRZEPIS: Jajecznica z szynka i szczypiorkiem lekka 200g - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z piersi kurczaka - 1i 1/3 plastra (20g)

Sposdb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posieka¢. Na patelni rozgrzaé olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazaé. Dodac pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazy¢ do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypac
szczypiorkiem.

PRZEPIS: Zupa ogorkowa 300ml - 4 porcje

Noga (udo) kurczaka - 3/4 sztuki (120g)
Koper ogrodowy - 3 tyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 3 i 1/3 sztuki (200g)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
Sol biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 2 tyzki (36g)
Ziemniaki, pézne - 6 i 2/3 sztuki (600g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac seler, pietruszke razem z porem i miesem przez ok. godzine. Po tym czasie wyja¢ warzywa. Marchew i
ziemniaki obraé oraz pokroi¢ w kostke i dodaé do gotujgcego sie wywaru. Cato$¢ gotowaé 15 minut. Ogérki pokroi¢ w
cienkie plasterki (mozna zetrze¢ na tarce), doda¢ do pozostatych sktadnikéw i gotowaé 5 minut. Na koniec dodaé
$mietane i posiekany koperek.
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PRZEPIS: Suréwka z kapusty kiszonej 200g - 1 porcja

o Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/2 szklanki (50g)
o Marchew - 2/3 sztuki (25g)

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

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Jabtko i marchewke umyé, obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie dodac oliwe i ponownie dokladnie wymieszaé.

PRZEPIS: Kotlet schabowy 1409 - 1 porcja

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

Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji
(140q)

Sposob przygotowania:

Schab oczyscié, pokroi¢ na plastry okoto 1,5 cm, rozbi¢ jak na kotlety, przyprawi¢ sola, pieprzem. Panierowaé w jajku i
butce tartej. Usmazyé na rozgrzanym oleju
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PRZEPIS: Barszcz ukrairiski 300 ml - 6 porcji

Burak - 1i 3/4 sztuki (200g)

Cebula - 1 sztuka (105g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Fasola biata, w puszce - 15 tyzek (300g)
Kapusta wloska - 4 i 1/2 liscia (250g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 6 tyzek (60ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Pomidor - 1 sztuka (160g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g)

S6l biata - (0g)

Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Bulion rosotowy - 8 i 1/3 szklanki (2000ml)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)

Ziemniaki - 6 i 2/3 sztuki (600g)

Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz ziotowy - 2/3 lyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

W szerokim garnku na oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Dodac obrang i startag marchewke, pietruszke oraz
selera i co chwile mieszajac smazy¢ przez okoto 3 minuty. Buraczki obraé i pokroi¢ w kosteczke, dodaé do garnka z

zupa.

Zala¢ goracym bulionem i zagotowaé. W miedzyczasie dodaé poszatkowang kapuste, fasolke wraz z zalewa z puszki,
obrany caly zabek czosnku i przyprawy. Doprawic solg i §wiezo zmielonym czarnym pieprzem. Po zagotowaniu
zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod uchylong pokrywa przez ok. 20 minut do miekkosci jarzyn.

Dodac¢ obranego pomidora pokrojonego w kosteczke i gotowac jeszcze przez 5 minut. Na koniec dodac sok z cytryny.

Podawac ze $mietang i koperkiem oraz ugotowanymi ziemniakami.

PRZEPIS: Pieczone kotlety z ciecierzycy - 0.5 porcji

Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (25g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 1/5 zabka (1g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)
Ciecierzyca surowa - 4 tyzki (60g)

Sposdb przygotowania:

Ugotowana ciecierzyce zmiksowac blenderem, dodaé pozostate sktadniki i doktadnie wymieszaé, najlepiej dionia.
Formowa¢ kotlety, uktadaé na blasze wytozonej papierem do pieczenia lub na silikonowej macie. Piec w piekarniku

nagrzanym do 180 stopni ok. 30 minut, az nabiorg rumianego koloru.
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PRZEPIS: satata mastowa z jogurtem 100g - 1 porcja

Jogurt naturalny 0% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Satata mastowa - 1/5 sztuki (40g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

satate umyj, odwiruj do daj jogrt naturalny i przyprawy

PRZEPIS: Kanapki z serkiem twarogowym z dodtakiem ogdrka - 1 porcja

Sposob przygotowania:

Ogdrka obrac¢ i zetrze¢. Ser rozdrobni¢ widelcem i wymieszaé z ogérkiem, oliwg, jogurtem i koperkiem. Twarozkiem
posmarowac pieczywo.

PRZEPIS: Ryz na mleku 200ml - 1 porcja

Miod pszczeli - 1/5 tyzki (59)

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

Mleko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Sposdb przygotowania:

Mleko zagotowa¢ z odrobing miodu, nastepnie doda¢ suchy ryz i chwile mieszaé na lekkim ogniu, nastepnie zdja¢ z
palnika, doda¢ cynamon i wymieszaé. Przykryé pokrywka i odstawi¢ na 15 min do napecznienia ryzu, mieszajac co jakis$
czas. Ryz natozy¢ do miseczki. Banana pokroi¢ w plasterki i doda¢ na wierzch.
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PRZEPIS: Zupa pieczarkowa - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

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

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

o Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g)

o Smietana, 18% tluszczu - 1 1/4 tyzki (30g)
e Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)

e Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

e 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.

PRZEPIS: Mintaj 130g z kiszong kapusta 200g i ziemniakami 200g - 1 porcja

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1i 1/2 szklanki

(160g)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

¢ Mintaj, Swiezy - 1 porcji (130g)

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)
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
wlozy¢ do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze 200 stopni. Ziemniaki ugotowac, nastepnie przygotowac z nich
purée. Marchew obra¢ i zetrze¢ na tarce i wymieszac z pozostatg oliwg oraz kiszong kapusta.
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PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy z erytrytolem 200 ml - 4 porcje

¢ Maliny - 3/4 garsci (50g)
o Truskawki - 1/3 szklanki (50g)
e Erytrol - 5 tyzeczek (259)

Sposob przygotowania:

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

PRZEPIS: Pasta z makrelg i twarozkiem - 1 porcja

e Cebula - 1/3 sztuki (40g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Makrela, wedzona - 1/2 sztuki (65g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Ser twarogowy pétttusty - 1i 1/3 plastra (40g)
e S0l biata - (0g)

Sposob przygotowania:

Do sera doda¢ makrele, posiekang cebulke, jogurt naturalny. Na koniec przyprawi¢ solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszacé.

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

« Kasza manna - 1/6 szklanki (30g)
o Miéd pszczeli - 1/4 tyzki (6g) .
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml)

A
Sposob przygotowania:

Odla¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte zagotowaé 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: Ros6t z kury - 0.5 porcji

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g) .
Makaron gniazda, nitki - 1 1/4 sztuki (40g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) oe
Por - 1/8 sztuki (10g) §id
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) 2
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) {98 |
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (6g) o
S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucacé je do
garnka. Dodac ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepnie sdl i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawi¢ roso6t na
malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.

PRZEPIS: Kasza gryczana 50g z indykiem 150g i brokutem 150g - 1 porcja

Brokuty - 1/3 sztuki (1509)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 1/2 sztuki (150g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Brokut podzieli¢ na mniejsze rézyczki i ugotowa¢ w lekko osolonej wodzie. Kasze gryczang ugotowaé¢ w oddzielnym
garnku. Indyka pokroi¢ w kostke, obsypa¢ solg i pieprzem. Marchew zetrze¢ na tarce o srednich oczkach. Na patelni
rozgrza¢ masto i smazy¢ na nim posiekang cebule. Dodaé¢ marchew i smazyé, az warzywa sie zeszkla. Nastepnie na
patelnie wrzuci¢ indyka i obsmazy¢. Na koniec na patelni¢ wrzuci¢ ugotowana kasze oraz brokuty. Wymieszaé, catosé
doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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PRZEPIS: Jajecznica z szynka 1509 - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Szynka z piersi kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Sposob przygotowania:

Cebule pokroi¢ w pidrka, szynke w paski, szczypiorek posieka¢. Na patelni rozgrza¢ olej, wrzuci¢ cebule i szynke i chwile
podsmazac. Dodacé pieprz i s6l. Whi¢ jajka i smazyé do uzyskania pozadanej konsystencji. Jajecznice posypaé
szczypiorkiem.

PRZEPIS: Udka pieczone 1409 - 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/2 lyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - (0g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 1/3 sztuki (140g)

Sposob przygotowania:

Udka kurczaka natrze¢ olejem i przyprawami. Odstawi¢ na godzine do lodéwki. Marchewke,, pokroi¢ w kostke, pora w
krazki,. Dno zaroodpornego naczynia wysmarowac odrobing oleju. Wytozy¢ czes$é warzyw, na to udka kurczaka Warzywa
przyprawic pieprzem i solg. Przykry¢ naczynie i zapieka¢ ok. 40 minut. Nastepnie zdja¢ pokrywke i piec jeszcze troche,
az

udka sie zrumienia.
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PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty z 180g - 1 porcja

e Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/3 tyzki (3ml)
o Cebula - 1/4 sztuki (25g)

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

o Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

« Kapusta czerwona - 1/4 szklanki (25g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Kapuste obraé z wierzchnich lisci, umyé, poszatkowaé. Cebule obraé, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obra¢ i posiekac.
Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ czosnek i cebule. Zeszkli¢, doda¢ kapuste, oprészy¢ pieprzem i smazy¢ kilka minut.
Przygotowaé sos. Wymieszaé 1 tyzke oleju, sok z cytryny i cukier. Kapuste polaé¢ sosem

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 300ml - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - (0g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:

W garnku podgrza¢ bulion i dodaé ryz oraz przecier pomidorowy. Gotowac, az ryz bedzie miekki. Doprawi¢ pieprzem,
solg,
na koniec posypa¢ natkq pietruszki.
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PRZEPIS: Jaglanka z jabtkiem i migdatami - 1 porcja

o Jabtko - 2/3 sztuki (120g)

o Kasza jaglana - 1/2 woreczka (50g)

o Migdaty - 1/5 tyzki (3g)

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

o Mieko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Sposob przygotowania:

Optukac kasze jaglang. Zagotowa¢ kasze wraz z mlekiem . Gotowaé na matym ogniu pod przykryciem przez ok. 12 minut.
Wytozy¢ do miseczki, posypaé cynamonem i dodaé pokrojone jabtko oraz migdaly.

PRZEPIS: Suréwka z pora - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (25g)
e Marchew - 1 sztuka (45g)

Por - 1/2 sztuki (70g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - (0g)

Sposdb przygotowania:

Pora umyé, pokroi¢ w potplasterki, sparzy¢ wrzatkiem na sicie. Wymiesza¢ ze starta marchewka. Doda¢ tyzke jogurtu
naturalnego, doprawic solg i pieprzem do smaku.
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem bragzowym 300ml - 4 porcje

Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 1i 1/4 tyzki (12ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz brazowy - 1/3 szklanki (80g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

S6l biata - (0g)

Smietana 12% thuszczu - 2 i 1/4 tyzki (40g)
Koper, swiezy - 6 tyzeczek (24g)

Sposob przygotowania:

Warzywa umy¢ i obrac. 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 gotowaé 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec doda¢ $mietane i koperek.

PRZEPIS: Pieczone kotlety mielone 120g - 4 porcje

e Jaja kurze, cate - 2 i 1/3 sztuki (120g)

e Cebula - 1 sztuka (100g)

Czosnek - 1i1/4 zabka (6g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 4 sztuki (80g)
Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

e S6l biata - (0g)

o Wieprzowina, mieso mielone - 3 porcje (480g)

Sposdb przygotowania:

Pieczarki pokroi¢ na ¢wiartki, cebule poszatkowa¢ i dusi¢ na odrobinie wody na patelni. Przyprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i tymiankiem. Gdy cata woda odparuje z pieczarek, przetozy¢ je do miski i taczy¢ z miesem, jajkiem i ptatkami
owsianymi. Platki owsiane zastapig butke tarta, uzywana przy tradycyjnych kotletach mielonych. Dodaé ich tyle, by masa
nie byta zbyt rzadka, ale nie powinna by¢ tez za bardzo zbita. Cato$¢ doprawi¢ jeszcze majerankiem, solg i pieprzem. Z
masy formowa¢ kotlety i utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piec okoto 30 min w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni.
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PRZEPIS: Pasta z ciecierzycy i awokado - 1 porcja

o Awokado - 1/4 sztuki (35g)

o Czosnek - 2/3 zgbka (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

o Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/4 puszki (60g)
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

Ciecierzyce odsaczy¢. Cytryne sparzy¢ wrzatkiem. Przekroi¢ na pot.
Czosnek i awokado obraé. Ciecierzyce zblendowaé na mase, dodaé czosnek, sok z cytryny, awokado, sdl i pieprz. Catos¢
zblendowac.

PRZEPIS: Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - 4 porcje

e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposdb przygotowania:

Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowac ok. 30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ ewentualnie erytrytol
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PRZEPIS: Dietetyczne spaghetti 300g - 1 porcja

Ser parmezan - 2/3 plastra (5g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Czosnek - 1i1/3 zabka (7g)

Makaron spaghetti - 1/3 garsci (50g)

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

Pomidor - 1i 1/2 sztuki (2509)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

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

Sposob przygotowania:

Na patelni na tyzeczce oliwy podsmazyé¢ czosnek przecisniety przez praske. Pomidory obraé¢, pokroié¢ i dusi¢, az sie
rozpadna. Przetrzec je przez sito nad patelnig. Doda¢ bulion i gotowaé az odparuje woda z pomidoréw, a sos zmniejszy
objeto$¢ o potowe. Dodac przyprawy do smaku, pokrojone oliwki i posypa¢ parmezanem. migeso poddusié¢, doprawi¢ do
smaku , potaczy¢ z sosem Podawac¢ z ugotowanym al dente makaronem.

PRZEPIS: Rozgrzewajaca zupa jarzynowa z cukinig i soczewicg - 1 porcja

Brokuly - 1/8 sztuki (25g)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Pomidor - 1/4 sztuki (45g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (15g)
Sol biata - (0g)

Smietana, 12% tluszczu - 1 lyzka (18g)
Ziemniaki, pézne - 1/4 sztuki (23g)
Bulion rosotowy - 2 szklanki (500ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Sposob przygotowania:

W wiekszym garnku umiesci¢ oliwe i masto, podgrzaé. Dodaé¢ obrang oraz startg na tarce marchewke, pokrojong w kostke
cukinie oraz obrany i starty na drobnej tarce czosnek. Mieszajac podsmazac przez ok. 2 minuty. Wlaé goracy bulion i
zagotowac. Dodac soczewice oraz obranego i pokrojonego w kostke ziemniaka. Doprawic¢ sola, pieprzem i kurkuma.
Przykry¢ i gotowac przez ok. 10 minut. Dodac obranego i pokrojonego w kostke pomidora oraz posiekane rézyczki
brokutu. Gotowa¢ przez ok. 5 minut. Pod koniec doda¢ koperek. Odstawic¢ z ognia i po kilku minutach wymieszac ze
$mietana.
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PRZEPIS: Pasztet z soczewicy - 10 porcji

e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1i 1/2 szklanki
(300g)

Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

Cebula - 2 sztuki (210g)

Czosnek - 2 zabki (10g)

Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)

Olej rzepakowo-sojowy - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, liscie - 9 tyzeczek (54g)
Ptatki owsiane - 10 tyzek (100g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)
Majeranek, suszony - 2 lyzeczki (6g)
Papryka, w proszku - 1 1/2 tyzeczki (6g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 3/4 sztuki (300g)
Stonecznik, nasiona, tuskane - 5 tyzek (50g)
S6l biata - (0g)

Sposdb przygotowania:

Soczewice ugotowacé, zalewajac goraca woda w proporcji 1:2, czyli dwie petne szklanki wody. Dodac¢ listek laurowy i sél,
gotowaé pod przykryciem na malutkim ogniu 20-25 minut (nie miesza¢), az soczewica wchtonie wode i sie rozgotuje.
Stonecznik zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ do namoczenia na 10 minut, odcedzié. Cebule posieka¢ w drobng kostke,
marchewke utrze¢ na grubych oczkach, a selera naciowego drobno pokroi¢. Zwykly seler utrze¢ na grubych oczkach.
Cebule podsmazyé na 1/4 szklanki oleju, doda¢ marchewke i selera, dusi¢ pod przykryciem przez 10 minut. Z ugotowanej
soczewicy wyjac listki laurowe. Doda¢ do niej warzywa, namoczony stonecznik, czosnek, posiekang natke, ptatki owsiane
i przyprawy. Wymieszac doktadnie. Wylozy¢ do wysmarowanej i wysypanej butka tartg foremki. Po wierzchu posypaé
ziarnami stonecznika lub sezamu. Piec pasztet w 180 stopniach przez okoto 45-60 minut, az bedzie przypieczony z
wierzchu, a boki pasztetu oddziela sie od foremki. Gotowy pasztet kroi¢ dopiero po catkowitym wystudzeniu. Mozna go
przechowywaé w lodowce przez tydzien.

PRZEPIS: Pieczona piers z kurczaka na kanapki 40g - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/5 sztuki (40g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

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

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

Papryka, w proszku - 1/4 lyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Mieso umy¢ i osuszy¢. Natrze¢ olejem, pieprzem, solg, majerankiem, kurkuma i papryka. Zawingé doktadnie folig
aluminiowg i wstawi¢ na dwie godziny do lodéwki. Nastepnie piec w 180 stopniach przez okoto 40 minut.
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PRZEPIS: Zupa mleczna z kluskami lanymi na mace razowej 300ml - 2 porcje

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

e S0l 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 s6l. Mleko zagotowaé, dodac erytrol i wlewaé ciasto cienkim strumieniem i zamieszaé. Gotowac
1 minute.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowo-brokutowa - 2 porcje

o Brokuly - 1/2 sztuki (260g)

e Cukinia - 1/2 sztuki (300g)

e Czosnek - 2 zabki (10g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Por - 1 sztuka (140g)

Kurkuma, mielona - 1 1/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - (0g)

Jogurt naturalny probiotyczny - Jana - 1/3 opakowania
(60ml)

Sposob przygotowania:

Oliwe rozgrzaé¢ w garnku. Nastepnie doda¢ posiekanego pora, pokrojony czosnek. Doprawi¢ wszystko solg i pieprzem
oraz dusic¢ ok. 2 minut. Kolejno wrzuci¢ podzielonego na rézyczki kalafiora. Doprawi¢ go kurkumg oraz ulubionymi
przyprawami. Zla¢ woda (ok. 400ml) i gotowac ok. 10-15 minut. Nastepnie nalezy doda¢ pokrojong w kostke cukinie,
podzielony na rézyczki brokut. Gotowac przez kolejne 5 minut. Zabieli¢ jogurtem i gotowa¢ przez 2 minuty. Podawaé
posypane natka pietruszki.
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PRZEPIS: Kurczak pieczony 120g z warzywami, i z pé6znymi ziemniakami 100g - 1 porcja

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (53g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (167g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa pokroi¢ w kostke i umiescic je w formie do zapiekania. Dodaé kurczaka podzielonego na mniejsze kawatki.
Wszystko pola¢ oliwg i wymiesza¢ z przyprawami. Piec 30-40 minut w 180 stopniach.

PRZEPIS: Suréwka z kapusty pekinskiej z selerem naciowym - 1 porcja

e Szczypiorek - 1i2/3 tyzki (8g)

o Jabtko - 1/4 sztuki (45g)

Jogurt naturalny, 2% ttluszczu - 1/2 tyzki (10g)
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (159)
Seler naciowy, fodyga - 11 1/3 sztuki (60g)

Sposob przygotowania:

Kapuste pokroi¢ na kawatki. Posieka¢ szczypior i pietruszke. Seler pokroi¢ w cienkie plasterki. Jabtko zetrze¢. Wszystkie
sktadniki wymieszac ze sobg i doprawi¢ do smaku.
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Wykorzystanie produktu

Zakres dat: 2026-04-27 / 2026-04-28 / 2026-04-29 / 2026-04-30 / 2026-05-01 / 2026-05-02 / 2026-05-03
/ 2026-05-04 / 2026-05-05 / 2026-05-06

pacjenci z dieta podstawowa

. Fasola konserwowa, w puszce 50g (1/4 szklanki)
Produkty zhozowe Kalafior 2009 (1 porcja)
Butka tarta 30g (1/4 szklanki) Kapusta c?erwona ‘ . 25g (1/4 szklank!)
chleb baltonowski 300g (8i2/3 Kapusta klsz‘qna, w zalewie, stoik 210g (2 szkl.aln!(l)
kromki) Kapusta pekiriska 100g (2 liscie)
Chleb graham 580g (19 1/:; Kapusta wloska 252g (‘II_ i 2_/1-;
kromki IScia
Chleb mieszany 70g (2 kromki) Koncentrat pomidorowy 30% 60g (4 tyzeczki)
Chleb petnoziarnisty z zyta 60g (1i 3/4; Koper ogrodowy 14? 3i1 (2)
kromki yzeczki
Chleb pszenny 100g (4 kromki)  Koper, $wiezy 269 (6i1/2
Chleb zwykly 70g (2 kromki) fyzeczki)
Chleb zytni razowy 4709 (13i1/3  Marchew 7539 (1613/4
kromki) i SZFUk')
Chleb zytni staropolski 200g (5 kromek) ~ 090rek 880g (342;543
Kasza bulgur 50g (1/2 . .
woreczka) Ogorek kwaszony 200g (Sz; J I{S
Easza 9“’;’ zana 100g (1 wzrsecz;(; Ogorki konserwowe 1509 (15 sztuk)
asza Jaglana woregcgka) Papryka czerwona 320g (1i1 I{:;
, sztuki
Kasza manna rs 30g (1/6 szkla.mkl) Pieczarka uprawna, swieza 130g (6i1/2
Makaron gniazda, nitki 40g (11 1(4; sztuki)
sztuki . . .
Makaron spaghetti 50g (1/3 garsci) Pietruszka, korzen 2519 (3321343
Maka orkiszowa razowa typ 1700  70g (1/? szklal?ki) Pietruszka, liscie 126 (21 tyzeczki)
Maka pszenna, typ 500 70g (5 3/4 tyzki) Pomidor 1407g (8 1/4
Niskoweglowodanowa butka tarta 20g (1/8 sztuki)
FeelingOK opakowania)  por 412g (3 sztuki)
Ptatki owsiane 1509 (15 tyzek) Rzodkiewka 310g (20 2/3
Ryz paraboliczny 30g (1/7 szklanki) sztuki)
Ryz basmati 1709 (1 szklanka)  Salata 40g (1/5 sztuki)
Ryz biaty 40g (1/5 szklanki) ~ Satata mastowa 40g (1/5 sztuki)
Ryz brazowy 130g (3/4 Seler korzeniowy 421g(1i1/3
szklanki) sztuki)
Seler naciowy 300g (3/4 sztuki)
Warzywa Seler naciowy, todyga 60g (1i 1/3;
sztuki
Brokuty 435g (3/4 sztuki) Soczewica czerwona, nasiona suche 300g (1i1/2
ura i szklanki
Burak 198g (1i3/4 klanki)
sztuki) Soczewica, nasiona suche 15g (1/8 szklanki)
Cebula 7459 (7 sztuk)  Szczypiorek 589 (11 2/3 tyzki)
Ciecierzyca bez zalewy, puszka 60g (1/4 puszki) Szpinak 25g (1 garsc)
Ciecierzyca, sucha 60g (4 tyzki)  Ziemniaki 7679 (8i1/2
Cukinia 3309 (1/2 sztuki) sztuki)
Czosnek 579 (11i1/3  Ziemniaki, péZne 12739 (14i1/4
zabka) sztuki)
Fasola biata, w puszce 3009 (15 tyzek)  Ziemniaki, Srednie 360g (4 sztuki)
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Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

100g (1 sztuka)

Grani lekki, twarozek 40g (2 tyzki)
Jogurt naturalny 0% ttuszczu 200g (10 tyzek)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 2809 (14 tyzek)
Jogurt naturalny probiotyczny Jana 60ml (1/3
opakowania)

Kefir, 2% tluszczu 330ml(1i1/3
szklanki)

Maslanka naturalna 880ml (3i2/3
szklanki)

Mleko 2% ttuszczu 1210ml (5i1/4
szklanki)

Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu 100ml (1/3
szklanki)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 180ml (3/4
szklanki)

Ser edamski 20g (1 plaster)
Ser gouda 50g (2 plastry)
Ser parmezan 5g (2/3 plastra)
Ser twarogowy, chudy 1409 (4i2/3
plastra)

Ser twarogowy, potttusty 40g (1i1/3
plastra)

Ser twarogowy, ttusty 100g (3i1/3
plastra)

Serek homogenizowany, naturalny 200g (13i1/3
tyzeczki)

Serek jogurtowy - Almette 30g (1 1/2 tyzki)

Serek twarogowy, homogenizowany, 125g (6 i 1/4 tyzki)
peinotlusty

Serek twarogowy, homogenizowany,
waniliowy

Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja

260g (13 tyzek)

112g (6 i 1/4 tyzki)
30g (1 1/4 tyzki)

Jaja gotowane 60g (1i1/4
sztuki)

Jaja kurze, cate 6439 (12i2/3
sztuki)

Kurczak, mieso mielone 100g (2/3
szklanki)

Mieso z piersi indyka, bez skory 150g (1i1/2
sztuki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 160g (3/4 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 340g(3i1/3
sztuki)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

pacjenci z dieta podstawowa

Noga (udo) kurczaka
Szynka biata, gotowana

Szynka parzona
Szynka wiejska

Szynka z piersi kurczaka
Wieprzowina, mieso mielone

Wieprzowina, schab surowy bez
kosci

Oleje i tluszcze

masto 15g
Masto ekstra

Olej Iniany
Olej rzepakowo-sojowy
Olej rzepakowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno

Oliwa z oliwek

150g (1 sztuka)
190g (15 3/4
plastra)

509 (3i1/3
plastra)

160g (10 2/3
plastra)

60g (4 plastry)
560g (3 1/2
porcji)

140g (2/3 porcii)

115g (7 i 2/3 tyzki)

253g (25 1/3
plastra)

5ml (1/2 tyzki)
20ml (2 tyzki)
)

45ml (4 1/2 tyzki

3ml (1/3 tyzki)
122ml (12 1/4
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Erytrol
kisiel 250 ml
Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Makrela, wedzona
Mintaj, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Awokado
Grejpfrut
Gruszka

Jabtko

Maliny

3g (1/4 tyzki)
45g (3 tyzeczki)
549 (10§ 3/4
tyzeczki)

100ml (1/3
szklanki)

37g (11 1/2 tyki)

659 (1/2 sztuki)
130g (1 porcji)

359 (1/4 sztuki)
1509 (2/3 sztuki)

370g (2 3/4
sztuki)

335¢ (1i3/4
sztuki)

4329 (6 1/4
garsci)

37



zdrowe
%%@ zbiorowe
Mandarynki
Migdaty
Nasiona stonecznika, tuskane
Orzechy wioskie
Pomarancza
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Kompot z wisni, z cukrem

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Cynamon, mielony
Kurkuma, mielona
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony
Oregano, suszone
Papryka, w proszku

Pieprz cayenne
Pieprz czarny
Pieprz ziotowy

Sél biata
Tymianek, suszony

Ziele angielskie
Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Wtoszczyzna krojona w paski

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

709 (1 sztuka)
3g (1/5 tyzki)
60g (6 tyzek)

4q (1/7 garsci)

300g (1 sztuka)

512g (3i1/3
szklanki)

4000ml (16 2/3
szklanki)

200ml (3/4
szklanki)

36ml (6 tyzek)

29 (2 tyzeczki)
3098ml (13
szklanek)

100ml (1/3
szklanki)

2g (1/2 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
229 (11 sztuk)
15g (5 tyzeczek)
2g (2/3 tyzeczki)
13g(3i1/4
lyzeczki)

1g (1 szczypta)
47q (47 szczypty)
6g (2 tyzeczki)
89 (8 szczypt)
5g(1i2/3
lyzeczki)

12g (4 tyzeczki)
2g (2 szczypty)

272q (2 3/4
szklanki)

pacjenci z dieta podstawowa
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	07:00 Śniadanie (E: 681kcal, B o.: 27.19g, W o.: 91.29g, T: 25.49g)
	13:00 Obiad (E: 779kcal, B o.: 42.93g, W o.: 129.35g, T: 16.81g)
	16:00 Podwieczorek (E: 203kcal, B o.: 15.88g, W o.: 3.75g, T: 13.75g)
	19:00 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 17.31g, W o.: 60.43g, T: 14.8g)
	07:00 Śniadanie (E: 646kcal, B o.: 29.6g, W o.: 81.88g, T: 24.64g)
	13:00 Obiad (E: 704kcal, B o.: 35.72g, W o.: 111.97g, T: 17.24g)
	16:00 Podwieczorek (E: 205kcal, B o.: 21.84g, W o.: 17.29g, T: 5.46g)
	19:00 Kolacja (E: 481kcal, B o.: 19.82g, W o.: 57.56g, T: 21.4g)
	07:00 Śniadanie (E: 624kcal, B o.: 26.53g, W o.: 64.54g, T: 30.28g)
	13:00 Obiad (E: 794kcal, B o.: 50.01g, W o.: 108.09g, T: 22.45g)
	16:00 Podwieczorek (E: 132kcal, B o.: 9.6g, W o.: 13.5g, T: 4.5g)
	19:00 Kolacja (E: 498kcal, B o.: 27.33g, W o.: 55.46g, T: 20.24g)
	07:00 Śniadanie (E: 430kcal, B o.: 20.59g, W o.: 62.57g, T: 11.67g)
	13:00 Obiad (E: 853kcal, B o.: 33.55g, W o.: 143.71g, T: 18.9g)
	16:00 Podwieczorek (E: 205kcal, B o.: 21.84g, W o.: 17.29g, T: 5.46g)
	19:00 Kolacja (E: 516kcal, B o.: 26.98g, W o.: 62.82g, T: 18.49g)
	07:00 Śniadanie (E: 662kcal, B o.: 29.56g, W o.: 85.67g, T: 24.53g)
	13:00 Obiad (E: 756kcal, B o.: 35.35g, W o.: 109.33g, T: 26.37g)
	16:00 Podwieczorek (E: 110kcal, B o.: 8g, W o.: 11.25g, T: 3.75g)
	19:00 Kolacja (E: 518kcal, B o.: 20.65g, W o.: 66.07g, T: 21.53g)
	07:00 Śniadanie (E: 551kcal, B o.: 22.49g, W o.: 86.06g, T: 14.55g)
	13:00 Obiad (E: 805kcal, B o.: 52.7g, W o.: 127.61g, T: 11.94g)
	16:00 Podwieczorek (E: 228kcal, B o.: 15.2g, W o.: 10.2g, T: 14g)
	19:00 Kolacja (E: 457kcal, B o.: 16.34g, W o.: 70.3g, T: 14.38g)
	07:00 Śniadanie (E: 608kcal, B o.: 29.71g, W o.: 61.02g, T: 29.85g)
	13:00 Obiad (E: 814kcal, B o.: 38.4g, W o.: 113.13g, T: 29.17g)
	16:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B o.: 11.22g, W o.: 15.51g, T: 6.6g)
	19:00 Kolacja (E: 447kcal, B o.: 22.3g, W o.: 55.46g, T: 17.01g)
	07:00 Śniadanie (E: 618kcal, B o.: 22.52g, W o.: 92.38g, T: 20.25g)
	13:00 Obiad (E: 846kcal, B o.: 39.36g, W o.: 99.73g, T: 35.68g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 0.1g, W o.: 40g, T: 0.1g)
	19:00 Kolacja (E: 514kcal, B o.: 11g, W o.: 74.06g, T: 21.07g)
	07:00 Śniadanie (E: 491kcal, B o.: 22.32g, W o.: 56.27g, T: 21.42g)
	13:00 Obiad (E: 781kcal, B o.: 34.02g, W o.: 91.07g, T: 33.44g)
	16:00 Podwieczorek (E: 145kcal, B o.: 10.56g, W o.: 14.85g, T: 4.95g)
	19:00 Kolacja (E: 592kcal, B o.: 17.69g, W o.: 91.21g, T: 20.28g)
	07:00 Śniadanie (E: 713kcal, B o.: 36.65g, W o.: 90g, T: 24.84g)
	13:00 Obiad (E: 790kcal, B o.: 48.13g, W o.: 104.45g, T: 27.48g)
	16:00 Podwieczorek (E: 62kcal, B o.: 6g, W o.: 9g, T: 0.15g)
	19:00 Kolacja (E: 442kcal, B o.: 19.84g, W o.: 60.58g, T: 15.55g)
	Wykorzystanie produktu
	Zakres dat: 2026-04-27 / 2026-04-28 / 2026-04-29 / 2026-04-30 / 2026-05-01 / 2026-05-02 / 2026-05-03 / 2026-05-04 / 2026-05-05 / 2026-05-06


