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Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta tatwostrawna

24.08.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 762kcal, B o.: 32.96g, T: 26.02g, W o.: 102.52g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B o.: 7.41g, T: 15.239, Wo.: 56.569)  ~ ......lporcja
Platki owsiane gotowane na mleku (E: 261kcal, B 0.: 12.079, T:7.169, Wo0.:38.03g) 1 porcja
mix satat z pomidorem i jogurtem (E: 30kcal, B o.: 1.86g, T: 0.69, Wo.:5.19) . ..lporca
Twarozek z koperkiem (E: 85kcal, B 0.: 11.62g, T: 3.03g, W 0.: 2.83g) 1 porcja

» Obiad (E: 734kcal, B 0.: 26.49g, T: 13.63g, W 0.: 132.95¢)

Kompot owocowy (E: 34keal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.620) e POTCI
Buraczki duszone (E: 112kcal, B 0.:2.719, T: 4.319, W0. 17.149) e POTCI
Zupa pomidorowa z makaronem (E: 154kcal, B o.: 5.869,T: 1.299, Wo0.:31.38¢) 1 porcja
Risotto z kurczakiem i warzywami (E: 386kcal, B 0.: 15.249,T:7.32, Wo0.: 66.67)  1porcja
Sos szpinakowy (E: 48kcal, B 0.: 2.41g, T: 0.62g, W 0.: 9.14q) 1 porcja

» Kolacja (E: 692kcal, B 0.: 25.02g, T: 28.28g, W o.: 87.34g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B 0.: 7.41, T: 15.23g, Wo.:56.569) . . . . .. lporca
Safatka z fasolki i pomidora (E: 52kcal, Bo.: 2.129, T: 2.249, Wo.:7.08g) 1porcja
BudyA na mieku (E: 90kcal, Bo.:4.519,1:2.65, W 0.2 11.930) ) POMCR
Pasta z jajka (E: 164kcal, B 0.: 10.98g, T: 8.16g, W 0.: 11.77g) 1 porcja

» Positek nocny (E: 88kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.85g, W 0.: 17.43g)

Biszkopty (E: 88kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.85g, W 0.: 17.43¢) 8 1/3 sztuki (25g)
Wartos¢ energetyczna: ~~~ 2276kcal Biatko ogétem: 86.99
Thuszez: 68.78g Weglowodany ogétem: 34024 ¢
Weglowodany przyswajalne: ~~~ 298.129 Glukoza: 5.58¢
Fruktoza: 6.32¢ Sacharoza: 33.89¢
Laktoza: 22.15g Blonnik pokarmowy: =~ 23.879
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.459 Sod: 1490.78

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



%% Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta tatwostrawna

25.08.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 768kcal, B 0.: 29.51g, T: 23.28g, W o.: 113.03g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B o.: 7.41g, T: 15.239, Wo.: 56.569)  ~ ......lporcja
Kasza manna na mleku (E: 287kcal, B 0.: 11.989, T: 5.529, W0.:47.929) o) POTCIE
Safata z pomidorem i olejem (E: 24kcal, B 0.: 0.86g, T: 1.17g, Wo0.:3.2) =~~~ .....porcja
Szynka wedzona, chuda (E: 71kcal, B 0.: 9.26g, T: 1.36g, W 0.: 5.359) 3i1/3 plastra (50g)

» Obiad (E: 543kcal, B 0.: 17.02g, T: 3.46g, W 0.: 115.65g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0.: 0.279,T:0.099, W0.:8.629) ... porcja
Zupa dyniowa (E: 162kcal, B o.: 5.249,T:0.77g, Wo.:35.85) . ......1porcja
Makaron z truskawkami i jogurtem (E: 347kcal, B 0.: 11.51g, T: 2.6g, W 0.: 71.18g) 1 porcja

» Kolacja (E: 635kcal, B 0.: 19.43g, T: 18.77g, W o.: 100.44g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, Bo.:7.419, T: 15.23g, Wo.:56.569) 1 porcja
Miéd pszczeli (E: 80kcal, Bo.:0.08g, T:0g, Wo.:19.88g) . 1tyzka (259)
Jabtko (E: 90kcal, B0.:0.729,T:0.729, Wo0.:21.789) 1 sztuka (180g)
Ser twarogowy, pétttusty (E: 79kcal, B 0.: 11.22g, T: 2.82g, W 0.: 2.22g) 2 plastry (60g)

» Positek nocny (E: 78kcal, B 0.: 1.06g, T: 0.76g, W o.: 18.49g)

Smoothie jabtko-truskawka (E: 78kcal, B 0.: 1.06g, T: 0.76g, W o.: 18.49q) 1 porcja
Wartos¢ energetyczna: 2024 kcal Biatko ogétem: 67.02¢
Tuszez: 46.279 Weglowodany ogétem: ~ 347.61g
Weglowodany przyswajalne: 291819 Glukoza: 13.099
Fruktoza: 22119 Sacharoza: 25.949
Laktoza: ~ ......1609g Bionnikpokarmowy: 25.82¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.87g Sod: 2023.25

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta tatwostrawna

26.08.2026 ($roda)

» Sniadanie (E: 758kcal, B o.: 30.63g, T: 25.75g, W o.: 104.53¢)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B o.: 7.41g, T: 15.239, Wo.: 56.569)  ~ ......lporcja
Safatka z kalafiora i marchewki (E: 53kcal, B 0.:2.329, T: 2.24g, Wo.:7.48g) . .1porcja
Makaron gotowany na mleku (E: 257kcal, B o.: 11.89, T: 5.48, W0.:40.49) =~ ...Jporcja
Szynka delikatesowa z kurczaka (E: 62kcal, B 0.: 9.1g, T: 2.8g, W 0.: 0g) 3i1/3 plastra (50g)

» Obiad (E: 702kcal, B o.: 35.41g, T: 14.96g, W 0.: 112.02g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, Bo.: 0.279, T:0.099, Wo.:8629) ~  ~  1porca
Leczo z kurczakiem i cukinig (E: 226kcal, B 0.: 20.429, T: 11.68g, Wo.:11.39g) 1 porcja
Kasza jaglana (E: 278kcal, Bo.:8.49,T: 2.32g, W0.:57.28¢) 3/4woreczka (80g)
Zielona zupa krem (E: 164kcal, B 0.: 6.32g, T: 0.87g, W o.: 34.73g) 1 porcja

» Kolacja (E: 559kcal, B 0.: 19.8g, T: 18.43g, W 0.: 81.04g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, Bo.:7.419, T: 15.23g, Wo.:56.569) 1 porcja
Pomidor (E: 12kcal, Bo.:0.589, T: 0.13g, Wo.:2.629) ... .13szuki(649)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 77kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.05g, W0.:19.15) - 31 1/3 tyzeczki (50g)
Twarozek (E: 84kcal, B 0.: 11.56g, T: 3.02g, W 0.: 2.71g) 1 porcja

» Positek nocny (E: 109kcal, B o.: 2.48¢g, T: 2.88g, W 0.: 18.92g)

Drozdzéwka z jabtkiem (E: 109kcal, B o.: 2.48g, T: 2.88g, W 0.: 18.929) 1/2 sztuki (40g)
Wartos¢ energetyczna: 2128 kcal Biatko ogétem: 88.32¢
Tuszez: 62.02g Weglowodany ogotem: ~~~ 316.51g
Weglowodany przyswajalne: ~~~~ 248.059 Glukoza: . 11.83¢
Fruktoza: ~  .......MN88g Sacharoza: 31.08¢
Laktoza: ... 15569 Btonnik pokarmowy: 25429
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.03g Sod: 2040.22
Sol B.96/Q oo D

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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27.08.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 767kcal, B o.: 27.22g, T: 28.4g, W o.: 1059)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B 0.:7.419, T: 15.23g, Wo.: 56.56g)  ~ .1porcja
Platki jeczmienne gotowane na mleku (E: 25%cal, B o.: 11.449, T: 6.08g, Wo.:41.069) 1 porcja
Satatka z jajka, fasolki i pomidora (E: 122kcal, B o.: 8.37g, T: 7.09g, W 0.: 7.38g) 1 porcja

» Obiad (E: 677kcal, B 0.: 34.73¢g, T: 9.93g, W 0.: 121.33g)

Kompot owocowy (E: 34keal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.620) e OTCI
Ziemniaki (E: 246kcal, B 0.0 6.569, T: 029, W0.:55.979) 312/3 sztuki (320g)
Barszcz czerwony (E: 67kcal, B 0.:2.999, T: 0.4g, W0.: 14.84G) e POTCI
Sos pomidorowy (E: 48kcal, B 0.:2.029,T:0.499, W0.:9.599) o o......)porcja
Kotlet rybno-warzywny pieczony (E: 166kcal, B 0.:19.679,T:4.17g, W0.:13.39)  1porcja
Marchewka duszona z groszkiem (E: 116kcal, B 0.: 3.22¢, T: 4.49g, W 0.: 18.92g) 1 porcja

» Kolacja (E: 622kcal, B 0.: 25.57g, T: 30.71g, W 0.: 62.34g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, Bo.:7.419, T: 15.23g, Wo.:56.569) 1 porcja
Konserwa tyrolska (E: 13%cal, Bo.: 5.5, T: 12.59, Wo:1) 1i1/3 plastra (50g)
Ser twarogowy, potttusty (E: 79kcal, Bo.: 11.229,T: 2.829, Wo.:2.229) 2 plastry (60g)
Bukiet warzyw, kwiatowy Hortex (E: 18kcal, B 0.: 1.44g, T: 0.16g, W o.: 2.56g) 1/6 opakowania (80g)

» Positek nocny (E: 135kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.33g, W o.: 33g)

Sok jabtkowy (E: 135kcal, B 0.: 0.33g, T: 0.33g, W 0.: 33g) 11 1/3 szklanki

(330ml)
Warto$¢ energetyczna: ~ 2201kcal Biatko ogétem: 87.85 g
Muszez: 69.379g Weglowodany ogétem: ~~ 321.67g
Weglowodany przyswajalne: ~ 237.02¢ Glukoza: 12919
Fruktoza: 23429 Sacharoza: 36.799
Laktoza: ~  .....1452g Bionnikpokarmowy: 31.86¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28399 Sod: 17612 mg
Sol 43¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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28.08.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 892kcal, B o.: 32.63g, T: 30.96g, W o.: 122.97q)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B o.: 7.41g, T: 15.23g, Wo.:56.56g) 1porcja
Patki ryzowe gotowane na mleku (E: 290kcal, B o.: 11.429, T: 5.169, Wo.:48.729) 1 porcja
Pasta  jajka z koperkiem (E: 165kcal, Bo.: 11.049,T:8.17g, Wo.:11.899)  ~  .1porcja
Safatka z brokuta i pomidora (E: 5Tkcal, Bo.: 2.769, T: 2.4g,Wo.:5.89) 1porcja

» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 32.18g, T: 14.78g, W 0.: 112.63g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0. 0.279, T: 0.09, W 0.:8.620) s - POTEI
Makaron z serem biatym i szpinakiem (E: 494kcal, B 0.: 25.849, T: 13.899, Wo.:67.629) ~~~~~ 1porcja
Zupa jarzynowa (E: 167kcal, B 0.: 6.079, T: 0.89, W0.:36.390) s POTEI

» Kolacja (E: 654kcal, B 0.: 20.56g, T: 28.03g, W 0.: 81.71g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B o.:7.41g, T: 15.23g, Wo.:56.56g) ~~ ~~~~~ 1porcja
Serek naturalny - Bieluch (E: 191kcal, Bo.: 12.99, T: 12.75g, Wo.:6g) 6 tyzek (150g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 77kcal, B 0.: 0.25g, T: 0.05g, W 0.: 19.15g) 3 1/3 tyzeczki (50g)

» Positek nocny (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)

Banan (E: 116kcal, Bo.:1.29, T:0.369, W0.:28.29) 1 sztuka (1209)
Warto$¢ energetyczna: 2357 kcal Biatko ogétem: 86.57 g
Muszez: 74139 Weglowodany ogétem: 345519
Weglowodany przyswajalne: ~ 261.75¢ Glukoza: 1449
Fruktoza: ~  .......1346g Sacharoza: 37.169
Laktoza: o .........158g Blonnikpokarmowy: 22819
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 40.39g Sod: 1310.21

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



Zdl’O\:VG
% zbiorowe Dieta tatwostrawna

29.08.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 770kcal, B o.: 27.58g, T: 29.71g, W 0.: 101.18g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, Bo.:7.419, T: 15.23g, Wo.:56.569) 1 porcja
Pasztet z kurczaka, pieczony (E: 108kcal, Bo.:7.29, T:7.15g, W0.:3.75¢) 1i1/3 plastra (50g)
Ptatki owsiane gotowane na mleku (E: 261kcal, B 0.:12.079, T: 7.16g, W0.:38.03g) 1 porcja
Pomidor (E: 12kcal, Bo.:0.589,T: 0.13g, Wo.:2.629) ... .13szuki(649)
Mix satat (E: 3kcal, B 0.: 0.32g, T: 0.04g, W 0.: 0.22q) 3/4 garsci (20g)

» Obiad (E: 791kcal, B 0.: 36.16g, T: 9.7g, W 0.: 146.32g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.629) ... ) POTCI
Satatka z buraczkow i jabtka (E: 88kcal, B 0.: 2.269,T: 2.229, Wo.:16.3g) 1porcja
Ziemniaki (E: 246kcal, B 0. 6.569,T:0.299, Wo.:55.979) ] 312/3 sztuki (320g)
Krupnik jeczmienny (E: 210kcal, Bo.: 5.67g, T:0.89g, Wo.:47.15)  1porcja
Sos musztardowy (E: 38keal, Bo.: 1439, T:0.69, W06.99) ....1porca
Pulpet wieprzowy (E: 175kcal, B 0.: 19.97g, T: 5.61g, W 0.: 11.38g) 1 porcja

» Kolacja (E: 714kcal, B 0.: 40.52g, T: 24.4g, W o.: 86.69)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, Bo.:7.419, T: 15.23g, Wo.:56.569) 1 porcja
Jaja kurze, cate (E: 70kcal, B 0.: 6.259, T: 4.859, Wo0.:0.39) 1 sztuka (S0g)
Brokuly (E: 25kcal, Bo.:2.49, T:0.32g, Wo.:4.169)  o......)/6sztuki (80g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% tuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, Wo0.:12.3g) 6 tyzek (150g)
Pasta rybna (E: 141kcal, B 0.: 18.91g, T: 1.75g, W 0.: 13.28q) 1 porcja

» Positek nocny (E: 119kcal, B o.: 3.78g, T: 2.36g, W 0.: 22.41g)
Smoothie jabtko-truskawka (E: 119kcal, B 0.: 3.78g, T: 2.36g, W 0.: 22.41g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N zdrowe
%% zbiorowe

Dieta tatwostrawna

Wartosc energetyczna:  .....23%kecal Biatkoogotem: o .......108049g
Thuszez: 66.179 Weglowodany ogétem: _  ~  ~ 356.51g
Weglowodany przyswajaine: 248029 Glukoza: 9.579
FIUKOZA: o 30,0 SACNAROZA: e 35.599
Laktoza: 20.98 g Blonnik pokarmowy: 34.219
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 30459 Sod 1963.04
sl B.56 0 o O
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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30.08.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 829kcal, B o.: 30.76g, T: 23.67g, W o.: 125.69)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, Bo.:7.419, T: 15.23g, Wo.:56.569) 1 porcja
Ser twarogowy, potttusty (E: 79kcal, Bo.: 11.229,T:2.829, Wo.:2.229) 2 plastry (60g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 77kcal, Bo.: 0.15g, T:0.1g, Wo.:1899) - 31 1/3 tyzeczki (50g)
Kasza manna na mleku (E: 287kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 47.92q) 1 porcja

» Obiad (E: 648kcal, B 0.: 29.13g, T: 13.6g, W 0.: 108.47g)

Kompot owocowy (E: 34kcal, B 0.: 0.279, T: 0.099, W0.:8.629) ... ) POTCI
Ros6t z makaronem (E: 128kcal, B o.:4.19, T:0.659, W0.:27.99) .. ) POTCI
Ziemniaki (E: 246kcal, B 0. 6.569,T:0.299, Wo.:55.979) ] 312/3 sztuki (320g)
Udko z kurczaka gotowane (E: 162kcal, B o.: 16.99, T: 10.23g, Wo.:0.64g) 1porca
Suréwka z marchewki i jabtka (E: 78kcal, B 0.: 1.3g, T: 2.34g, W 0.: 15.34g) 1 porcja

» Kolacja (E: 661kcal, B 0.: 33.13g, T: 28.83g, W 0.: 68.93g)

Masto, pieczywo, herbata (E: 386kcal, B 0. 7.41¢, T: 15.23g, Wo.:56.56g) 1porcja
Bukiet warzyw, kwiatowy Hortex (E: 18kcal, Bo.: 1.44g, T: 0.16g, Wo0.:2.56g) 1/6 opakowania (80g)
Jaja kurze, cate (E: 70kcal, B 0.: 6.25, T: 4.859, Wo0.:0.39) 1 sztuka (S0g)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, Bo.:6.89,T: 49, Wo.:949) ~  ~ ~~  3/4szklanki (200mi)
Szynka wieprzowa (E: 87kcal, B 0.: 11.23g, T: 4.59g, W 0.: 0.11g) 2i1/2 plastra (50g)

» Positek nocny (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g) 1 sztuka (180g)
Warto$¢ energetyczna: ~ 2228kcal Biatko ogétem: 93.749
Tuszez: 66.82g Weglowodany ogétem: 324789
Weglowodany przyswajalne: 245969 Glukoza: 14429
Fruktoza: 2085g Sacharoza: ~ 32.69 g
Laktoza: 22.05g Bfonnik pokarmowy: 26.49 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 31.32g Sod: 2551.64

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
K% zbiorowe

Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Masto, pieczywo, herbata - 1 porcja

e Chleb zwykty - 1i 1/3 kromki (50g)

o Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

o Butki wroctawskie - 1/6 sztuki (50g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Platki owsiane gotowane na mleku - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: mix satat z pomidorem i jogurtem - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)
o Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Twarozek z koperkiem - 1 porcja

o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e Ser twarogowy, pottlusty - 2 plastry (60g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kompot owocowy - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (30g)
 Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Buraczki duszone - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Burak - 1i 1/4 sztuki (120g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
zbiorowe

Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)

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

o Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)
o Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Risotto z kurczakiem i warzywami - 1 porcja

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (50g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (89)
Ryz biaty - 1/3 szklanki (80g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Sos szpinakowy - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
o Marchew - 1/3 sztuki (16g)

o Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

e Szpinak - 3/4 garsci (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z fasolki i pomidora - 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
* Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Budyn na mleku - 1 porcja

¢ Budyn, o smaku waniliowym bez cukru Winiary - 1/4
opakowania (8g)

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (125ml)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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N zdrowe
K% zbiorowe

Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Pasta z jajka - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1 1/2 sztuki (759)
o Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kasza manna na mleku - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

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

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satata z pomidorem i olejem - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
e Pomidor - 1/3 sztuki (64g)
o Salata - 1/8 sztuki (20g)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa dyniowa - 1 porcja

Dynia - 1/8 sztuki (40g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (89)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Makaron z truskawkami i jogurtem - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
o Truskawki - 1/2 szklanki (80g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Smoothie jabtko-truskawka - 1 porcja

o Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
o Truskawki - 2/3 szklanki (100g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Satatka z kalafiora i marchewki - 1 porcja

o Kalafior - 1/3 porc;ji (80g) Sposob przygotowania:
o Marchew - 3/4 sztuki (40g)
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) -

PRZEPIS: Makaron gotowany na mleku - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) -

PRZEPIS: Leczo z kurczakiem i cukinig - 1 porcja

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
e Cukinia - 1/7 sztuki (80g)
. grgs)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki -
g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Zielona zupa krem - 1 porcja

e Brokuty - 1/8 sztuki (50g) Sposadb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g) -
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (16g)
Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

PRZEPIS: Twarozek - 1 porcja

 Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml) Sposdb przygotowania:
e Ser twarogowy, péttlusty - 2 plastry (60g)
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zdrowe
zbiorowe

Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Platki jeczmienne gotowane na mleku - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Platki jeczmienne - 3 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z jajka, fasolki i pomidora - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Barszcz czerwony - 1 porcja

Burak - 1i 1/4 sztuki (120g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Sos pomidorowy - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (16g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet rybno-warzywny pieczony - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (7g)
Marchew - 1/3 sztuki (16g)

Mintaj, $wiezy - 3/4 porcji (100g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)
Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (10g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
K% zbiorowe

Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Marchewka duszona z groszkiem - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

. ?ros)zek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki
30g

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

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ptatki ryzowe gotowane na mleku - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Ptatki ryzowe - 3 i 1/3 tyzki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jajka z koperkiem - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1i1/2 sztuki (759)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
o Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z brokuta i pomidora - 1 porcja

o Brokuty - 1/6 sztuki (80g)
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
o Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Makaron z serem biatym i szpinakiem - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g)

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

e Ser twarogowy, potttusty - 2 i 2/3 plastra (80g)
e Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

o Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Zdl’O\:V€
% zbiorowe Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Zupa jarzynowa - 1 porcja

o Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/8 szklanki Sposadb przygotowania:
(10g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g) -

Kalafior - 1/8 porc;ji (24g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59g)

Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

e Ziemniaki - 1i 3/4 sztuki (160g)

PRZEPIS: Satatka z buraczkow i jabtka - 1 porcja

e Burak - 1i1/4 sztuki (120g) Sposob przygotowania:
o Cukier - 1/6 tyzki (2g)

o Jabtko - 1/7 sztuki (24g) -

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

PRZEPIS: Krupnik jeczmienny - 1 porcja

o Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g) Sposadb przygotowania:
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Marchew - 1/2 sztuki (24g) -
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (89)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

PRZEPIS: Sos musztardowy - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 2/3 lyzki (7g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
o Musztarda - 1/2 tyzeczki (59) -

PRZEPIS: Pulpet wieprzowy - 1 porcja

o Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:
o Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)

o Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g) -
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zdrowe
K% zbiorowe

Dieta tatwostrawna

PRZEPIS: Pasta rybna - 1 porcja

e Kostka z mintaja - 1 kostka (100g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Cebula - 1/7 sztuki (16g)

Marchew - 1/2 sztuki (24g)

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

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

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Udko z kurczaka gotowane - 1 porcja

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)
o Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka - 1 porcja

o Cukier - 1/6 tyzki (2g)

o Jabtko - 1/7 sztuki (24g)

e Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposadb przygotowania:
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Masto, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Masto, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Masto, pieczywo, herbata  Masto, pieczywo, herbata  Masto, pieczywo, herbata

Ptatki owsiane gotowane  Kasza manna na mleku Satatka z kalafiora i Ptatki jeczmienne Ptatki ryzowe gotowane na  Pasztet z kurczaka, Ser twarogowy, potttusty
na mleku Satata z pomidorem i marchewki gotowane na mleku mleku pieczony Dzem truskawkowy,
mix satat z pomidorem i olejem Makaron gotowany na Satatka z jajka, fasolki i Pasta z jajka z koperkiem  Platki owsiane gotowane  niskostodzony
jogurtem Szynka wedzona, chuda mleku pomidora Satatka z brokuta i na mleku Kasza manna na mleku
Twarozek z koperkiem Szynka delikatesowa z pomidora Pomidor

kurczaka Mix satat
Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy Kompot owocowy
Buraczki duszone Zupa dyniowa Leczo z kurczakiem i Ziemniaki Makaron z serem biatymi  Salatka z buraczkéw i Rosot z makaronem
Zupa pomidorowa z Makaron z truskawkamii  cukinia Barszcz czerwony szpinakiem jabtka Ziemniaki
makaronem jogurtem Kasza jaglana Sos pomidorowy Zupa jarzynowa Ziemniaki Udko z kurczaka gotowane
Risotto z kurczakiem i Zielona zupa krem Kotlet rybno-warzywny Krupnik jeczmienny Suréwka z marchewki i
warzywami pieczony Sos musztardowy jabtka
Sos szpinakowy Marchewka duszona z Pulpet wieprzowy

groszkiem

Masto, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Maslo, pieczywo, herbata  Masto, pieczywo, herbata

Satatka z fasolki i Midd pszczeli Pomidor Konserwa tyrolska Serek naturalny - Bieluch  Jaja kurze, cate Bukiet warzyw, kwiatowy
pomidora Jabtko Dzem brzoskwiniowy, Ser twarogowy, péitlusty  Dzem brzoskwiniowy, Brokuty Hortex
Budyn na mleku Ser twarogowy, pottlusty  niskostodzony Bukiet warzyw, kwiatowy  niskostodzony Jogurt truskawkowy, 1.5%  Jaja kurze, cate
Pasta z jajka Twarozek Hortex tluszczu Kefir, 2% tluszczu
Pasta rybna Szynka wieprzowa
Biszkopty Smoothie jabtko- Drozdzéwka z jabtkiem Sok jabtkowy Banan Smoothie jabtko- Jabtko
truskawka truskawka

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 19



Energia:

Kcal 2276 = 9590 kJ
Kcal z tluszczy 27,20 %
Kcal z biatka 15,27 %
Kcal z weglowodanéw
59,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
340,24 ¢

Btonnik: 23,87 g
Skrobia: 222,11 ¢

Biatko:

Biatko ogétem: 86,90 g
Biatko roslinne: 38,06 g
Biatko zwierzece: 45,75 g
Thuszez:

Tluszcz ogétem: 68,78 g

Cholesterol: 440,10 mg

Energia:

Kcal 2024 = 8535 kJ
Kcal z tluszczy 20,57 %
Kcal z biatka 13,25 %
Kcal z weglowodanéw
68,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
347,61

Btonnik: 25,82 g
Skrobia: 215,06 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,02 g
Biatko roslinne: 31,20 g
Biatko zwierzece: 22,84 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 46,27 g
Cholesterol: 135,20 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 2128 = 8951 kJ
Kcal z tluszczy 26,23 %
Kcal z biatka 16,60 %
Kcal z weglowodanéw
59,49 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
316,51¢g

Btonnik: 25,42 g
Skrobia: 205,13 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,32 g
Biatko roslinne: 36,56 g
Biatko zwierzece: 48,16 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 62,02 g
Cholesterol: 219,90 mg

Energia:

Kcal 2201 = 9267 kJ
Kcal z tluszczy 28,37 %
Kcal z biatka 15,97 %
Kcal z weglowodanéw
58,46 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
321,67g

Btonnik: 31,86 g
Skrobia: 193,49 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,85 g
Biatko roslinne: 30,55 g
Biatko zwierzece: 45,12 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 69,37 g
Cholesterol: 405,60 mg

Energia:

Kcal 2357 = 9904 kJ
Kcal z tluszczy 28,31 %
Kcal z biatka 14,69 %
Kcal z weglowodanéw
58,64 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
345,51

Btonnik: 22,81 g
Skrobia: 198,46 g

Biatko:
Biatko ogétem: 86,57 g

Biatko roslinne: 32,30 g
Biatko zwierzece: 34,91 g

Thuszcz:

Tluszcz ogotem: 74,13 g

Cholesterol: 406,00 mg

Energia:

Kcal 2394 = 10062 kJ
Kcal z tluszczy 24,88 %
Kcal z biatka 18,05 %
Kcal z weglowodanéw
59,57 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
356,51

Btonnik: 34,21 g
Skrobia: 236,06 g

Biatko:

Biatko ogétem: 108,04 g
Biatko roslinne: 32,11 g
Biatko zwierzece: 65,56 g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 66,17 g
Cholesterol: 517,20 mg

Energia:

Kcal 2228 = 9366 kJ
Kcal z tluszczy 26,99 %
Kcal z biatka 16,83 %
Kcal z weglowodanéw
58,31 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
324,78 ¢

Btonnik: 26,49 g
Skrobia: 204,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,74 g
Biatko roslinne: 25,74 g
Biatko zwierzece: 50,09 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 66,82 g
Cholesterol: 417,10 mg
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