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zd
Zg\iv(e) rowe bogatobiatkowa

06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 748kcal, B 0.: 23.25g, T: 30.71g, W 0.: 94.42q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0140, T: 11.48q W 0.1 0.14G) @ e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B010.19, T: 00, W0.050) | es— 1/3 szklanki (100mi)
salatka jarzynowa nasza (E: 151keal, B0.0 2,749, T 11.21g WO 10.710) | st 1 porcja
ciasto babka wielkanocna (E: 226kcal, B 0.:4.339, T: 5.73g W 0.:39.869) e 1 porcja
Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B019.50, T:1AG WO.010) | sttt 1 porcja (50g)
Ogorek (E: 7keal, B 0.0 035G, T 0,080, W 0.1 1 450) e 1/4 sztuki (50g)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269) 2 kromki (70g)

» Il $niadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
Jabtko (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.789) 1 sztuka (180g)

» Obiad (E: 721kcal, B 0.: 51.3g, T: 21.49g, W 0.: 107.55g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 023,60, T: 0.2, W02 32.8G) ..o 21113 s7iuki (2009)
zupa pomidorowa z ryzem brazowym nasza (E: 250kcal, B o.: 17.419, T: 7.3g, W0149.950) | e 1 porcja
Schab gotowany w sosie nasz (F: 268kcal, B0.: 26,880, T: 1267, W 0.1 12.430) e 1 porcja
suréwka z selera nasza (E: 61kcal, B 0.: 3.41g, T: 1.32g, W 0.: 12.379) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 384kcal, B 0.: 9.93g, T: 19.08g, W o.: 42.22qg)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g) 2 kromki (70g)
margaryna do smarowania nasza (E: 50kcal, B 0.: 0.1g, T: 5.5g, W 0.: 0.1g) 3/4 porcji (10g)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.22g) 60g

» Kolacja (E: 356kcal, B 0.: 12.23g, T: 13.85g, W o.: 44.05g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0.14g, T: 11489 W 0. 0.14G) @ e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B010.19, T:00, W0.050) | es—— 1/3 szklanki (100mi)
Roszponka (E: 3kcal, B 0. 040, T: 0,080, W 0.1 0.40) @ e 3/4 garsci (20g)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B0.:5.59, T: 145G, W0.02.250) | | —— 50g
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.26g) 2 kromki (70g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe

zbiorowe
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o 2200.KC0] - Biatkoogllem: e L.
THSZCZ: e S000.0 Weglowodany ogélem: e 310.029
Weglowodany przyswajalne: e V172G CROIESIer0l: e 189.4mg
L 0.969 FIUKIOZA: s B
SACKANOZA: | ..o o LKOZE s s 0.529
Blonnik pokarmowy: e 3030 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 19919
SO, st 1673.23 mg
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zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 684kcal, B o.: 25.46g, T: 27.08g, W o.: 84.29)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.: 0.1, T:0, W 0.:50) e 1/3 szklanki (100m})
platki 2ytnie na mieku nasze (E: 267kcal, B0 12.460, T: 7.160, W0 139.97) ¢ et 1 porcja
Ogorki kiszone (E: 6kcal B0: 0179, T: 01 W01 1.130) e S SELUKI (509)
krakowska wedzona nasza (E: 102kcal, B2 6.5G T: 750, WO 1.70) | sttt 309
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269) 2 kromki (70g)

» Il Sniadanie (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W o.: 479)
Banan (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 479) 1i2/3 sztuki (200g)

» Obiad (E: 780kcal, B o.: 49.95g, T: 21.58g, W o.: 121.09g)

Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B 0.: 17.23g, T: 5.55g, W o.: 48.29) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 361kcal, B 0.: 13.41g, T: 14.98g, W 0.: 42.3g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g) 2 kromki (70g)
margaryna do smarowania nasza (E: 50kcal, B 0.: 0.1g, T: 5.5g, W 0.: 0.1g) 3/4 porcji (10g)
pasztet z kurczaka nasz (E: 116kcal, B 0.: 7.5g, T: 8.5g, W 0.: 2.3g) 1 porcja (509)

» Kolacja (E: 389kcal, B 0.: 13.03g, T: 17.27g, W o.: 43.75g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q) 1 porcja (14q)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (50g)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.26g) 2 kromki (70g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2408 kcal Biatko ogotem: 103.85¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
08.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 663kcal, B 0.: 27.83g, T: 24.46g, W o.: 82.3g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.: 0.1, T:0, W0.:50) e 1/3 szklanki (100mi)
O90rek (E: 7kCal, B 0.2 0.350, T: 0,050, W 0 1:450) e 1/4 sztuki (509)
kasza manna na mleku nasza (E: 262kcal, Bo.: 13.159, T:6.599, W0.138.20) ettt 1 porcja
Szynka zindyka nasza N (E: 85kcal, B8 T:5.50 W01 1.250) | ettt s 309
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269) 2 kromki (70g)

» Il Sniadanie (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.49) 3/4 szklanki (200ml)

» Obiad (E: 809Kcal, B o.: 49.36g, T: 27.87g, W o.: 115.99g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g) 2 1/3 sztuki (200g)
Zupa krupnik nasz.N (E: 314kcal, B 0.: 18.61g, T: 6.09g, W 0.: 67.699) 1 porcja
schab w jarzynach nasz (E: 353kcal, B 0.: 27.15g, T: 21.58g, W 0.: 15.5g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 307kcal, B 0.: 14.91g, T: 9.08g, W o.: 40.3g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g) 2 kromki (70g)
margaryna do smarowania nasza (E: 50kcal, B 0.: 0.1g, T: 5.5g, W 0.: 0.1g) 3/4 porciji (10g)
poledwica sopocka nasza (E: 62kcal, B 0.: 9g, T: 2.6g, W 0.: 0.39) 50g

» Kolacja (E: 405kcal, B o0.: 13.01g, T: 18.35g, W o.: 44.84g)

masto ekstra nasze (E: 104keal, B0.: 014G T: 11.48G W0.00.140) | st 1 porcja (149)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal, B0 - 0.1, T:00,W0:159) e 1/3 szklanki (100mi)
pasztet z kurczaka nasz (F: 93kcal, B0.:6.50, T: 60, WO.02.850) | @ ettt 1 porcja (50g)
Satata lodowa (E: 3kCal, B0.: 0.180, T: 0,039, WO 0:590) .o 1/8 sztuki (209)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269) 2 kromki (70g)

@ Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2284 kcal Biatko ogétem: 111.91¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe
09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 622kcal, B 0.: 27.2g, T: 20.79g, W o.: 82.31g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q)

» Il Sniadanie (E: 45kcal, B o.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 9.3g)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 9.39)

» Obiad (E: 809kcal, B 0.: 44.47g, T: 37.9g, W 0.: 97.13g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g)

» Podwieczorek (E: 315kcal, B 0.: 12.16g, T: 11.33g, W 0.: 40.3g)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» Kolacja (E: 419kcal, B 0.: 19.8g, T: 16.23g, W o.: 47.18g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

1 porcja (14q)



zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: oo 2200 K2l Biatkoogllem: e 04239
THSZCZ: e 000 Weglowodany ogélem: e 276.229
Weglowodany przyswajalne: e 103.540  CROIESIErOl: e 315.2mg
L — 0410 FIUKIOZA: s 2.789
SAChANOZA: .o 00 LKOZE s DO
Blonnik pokarmowy: e 004§ KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 14219
SO, s e 17143 mg
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zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
10.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 635kcal, B 0.: 26.58g, T: 21.22g, W o.: 83.46q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0140, T: 11.48q W 0.1 0.14G) @ e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.10.19, T: 00, W0.050) | s— 1/3 szklanki (100mi)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal, BO1 79, T: 170, WO.010) | et 50g
Ptatki jaglane na mleku nasze (E: 275kcal, B 0.0 12.970, T: 7.169, W0.: 40.480) @ @ e 1 porcja
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.:6.099, T:0.849, W0.036.260) | e 2 kromki (70g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.589) 1/8 sztuki (20g)

» Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 sztuka (180g)

» Obiad (E: 807kcal, B 0.: 42.9g, T: 21.79g, W o.: 134.55q)

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 35kcal, B 0.: 3.3g, T: 0.45g, W 0.: 5.7g) 11 1/2 porcji (150g)
Zupa barszcz czerwony nasz (E: 255kcal, B 0.: 17.98g, T: 6.69g, W 0.: 52.099) 1 porcja
Makaro)n pszenny duszony z sosem pomidorowo- miesnym nasz (E: 517kcal, B 0.: 21.62g, T: 14.65g, W o.: 1 porcja
76.76g

» Podwieczorek (E: 297kcal, B 0.: 13.41g, T: 8.28g, W o0.: 41.4g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g) 2 kromki (70g)
margaryna do smarowania nasza (E: 50kcal, B 0.: 0.1g, T: 5.5g, W 0.: 0.1g) 3/4 porcji (10g)
wedlina krakowska parzona (E: 52kcal, B 0.: 7.5g, T: 1.8g, W 0.: 1.4g) 50g

» Kolacja (E: 521kcal, B 0.: 23.26g, T: 16.87g, W 0.: 67.2g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0 0,140, T TTA8G WOIDTAG) s 1.porcia (149)
Herbata czama, napar z oukrem (E: 20kcal BO:ONG T:0QWO:50) e 1/3 szklanki (100mi)
micd nasz (E: 83kcal, B0 0.08G T:00. WO 20.750) | .o 259
Og0rek (E7Keal BO:035 T0.0G WO TASY) oo 174 320k (509)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal B0 165G T:ASGWO360) ¢ 1 sztuka (150g)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269) 2 kromki (70g)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: o200 KC0] Biatkoogltem: e 00879
THSZCZ: e 00000 Weglowodany ogélem: 348399
Weglowodany przyswajalne: e 172429 CHOIESIEIOl: | s 90.9mg
L 009 FIUKIOZA: s S0
SAChANOZA: ..o et o LAKOZE e 0.9
Blonnik pokarmowy: e 2002 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 13489
SO, s 1132.41mg

9
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zdrowe
zbiorowe
11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 705kcal, B 0.: 26.69g, T: 24.76g, W 0.: 91.32g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q)

» Il Sniadanie (E: 94kcal, B o.: 1.8g, T: 0.4g, W o.: 18.8g)
Pomararicza (E: 94kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.4g, W 0.: 18.89)

» Obiad (E: 761kcal, B o.: 34.86g, T: 23.94g, W o.: 129.81g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 214kcal, B 0.: 4.4g, T: 1.4g, W 0.: 48g)

» Podwieczorek (E: 289kcal, B 0.: 11.41g, T: 7.93g, W o0.: 42.25q)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» Kolacja (E: 389kcal, B 0.: 13.03g, T: 17.27g, W o.: 43.75g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

1 porcja (14q)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: oo 2230 KC2l - Biatkoogllem: e S0 0.9
THSZCZ: e 0.0 Weglowodany ogélem: e 325.939
Weglowodany przyswajalne: e 131,739 CROlESterOl: e 2658 mg
L 4114 S 1.1 7.629
SAChANOZA: ..o OO LAKOZE s 0.9
Blonnik pokarmowy: e S0A3.9 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: S 3459
SO, s 1701.12mg

1
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zdrowe
zbiorowe
12.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 644kcal, B 0.: 27.96g, T: 22.18g, W o.: 82.8g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q)

» Il Sniadanie (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W o.: 479)
Banan (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 479)

» Obiad (E: 716kcal, B 0.: 53.47g, T: 29.51g, W 0.: 81.3¢g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g)

» Podwieczorek (E: 310kcal, B o.: 7.16g, T: 11.71g, W 0.: 43.719)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 10.7g, T: 24.97g, W o.: 45.07g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

1 porcja (14q)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .o ioi0.KCal - Biatkoogllem: e 0299
THSZCZ: e S0 .0, Weglowodany ogélem: e 293.889
Weglowodany przyswajalne: e 136,640 CROIESIErOl: e 176 mg
L A S 1.1 21 A
SACHAMOZA: | . oo s 44980 LKIOZA: s O
Blonnik pokarmowy: e 2294 § KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 19969
SO, s 1632.05mg

13
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