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zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
06.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 567kcal, B 0.: 21.66g, T: 22.06g, W 0.: 69.83¢)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B0.:8.50, T: 1AG WOT10) sttt 1 porcja (50g)
O90rek (E: 7kCal, B 0.2 0.350, T: 0,050, W 0 1:450) e 1/4 sztuki (509)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B0 1 8.729, T: 1.58g, W 0.0 58.070) | ettt 3 kromki (105g)
safatka jarzynowa z majonezem nasza (E: 120kcal B0 2.85 T:7.55G, WO 1T.170) e 1 porcja
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il Sniadanie (E: 707kcal, B 0.: 47.5g, T: 21.01g, W o.: 107.489)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
zupa pomidorowa z ryzem brazowym nasza (E: 250kcal, B o.: 17.419, T: 7.39, W0149.950) | e 1 porcja
surowka z selera nasza (E: 61kcal, Bo.: 3.419, T:1.32G, W01 12.370) st 1 porcja
Schab gotowany w sosie cukrzyca nasz (E: 254kcal, B 0.: 23.08g, T: 12.19g, W 0.: 12.369) 1 porcja

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

» Kolacja (E: 432kcal, B 0.: 14.86g, T: 14.59g, W o.: 58.869)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14g)
Roszponka (E: 3kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.08g, W 0.: 0.4g) 3/4 garsci (20g)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B 0.: 5.5g, T: 1.45g, W 0.: 2.25g) 509
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.58g, W 0.: 56.079) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1796 kcal Biatko ogotem: 84.74 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
07.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 493kcal, B 0.: 15.63g, T: 20.66g, W 0.: 59.04q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (14g)
Ogorki kiszone (E: 6kcal B0 017, T:0.19. WO i 1.130) | e SZ1UKI (50)
krakowska wedzona nasza (E: 102kcal, B0 1 6.5, T: 75 WO.01:70) | . ¢ et 209
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.:8.729, T: 1.580, W 0.2 56.070) | . oottt 3 kromki (1059)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il $niadanie (E: 754kcal, B 0.: 52.41g, T: 20.52g, W o.: 113.18g)

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

» Obiad (E: 83kcal, B 0.: 0.82g, T: 5.26g, W 0.: 9.72g)
marchewka z jabtkiem (E: 83kcal, B 0.: 0.82g, T: 5.269, W 0.: 9.72g) 1 porcja

» Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 15.66g, T: 18.01g, W 0.: 58.56q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50q)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (50g)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.58g, W 0.: 56.07g) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1795 kcal  Biatko ogétem: 84.52 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
08.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 477kcal, B o.: 17.31g, T: 18.61g, W 0.: 58.91¢)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
Ogorek (E: 7koal, B 0:0.35G, T:0.05G) W 0.0 1:450) ettt 1/4 sztuki (50g)
Szynka z indyka nasza N (E: 85KCal, B 0180, T2 5.3 WO 200N, .. s 509
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.:8.729, T: 1.580, W 0.2 56.070) | . oottt 3 kromki (1059)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il $niadanie (E: 809kcal, B 0.: 49.36g, T: 27.87g, W 0.: 115.99g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g) 2i1/3 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

» Obiad (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)

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

» Kolacja (E: 605kcal, B 0.: 21.24g, T: 24.57g, W o.: 72.55g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B0.: 0149, T: 11.48G) W01 0.14G) | st 1 porcja (149)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B0.:6.59, T: 69, W 0.0 2.850) e 1 porcja (50g)
Satata lodowa (E: 3keal, B 0.0 0180, T: 0,080, W 0.1 0.890) e 1/8 sztuki (209)
chieb zytnirazowy nasz (E: 281kCal B 0:8.720, T: 1:58G WOIS0.070) . s 3 kromki (1059)
Pastazfasolinasza (E: 124kcal, B0.:5.60, T: 5480, W 0.1 12.90) @ e 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
09.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 439kcal, B o.: 14.91g, T: 14.61g, W 0.: 60.51g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B0 5.5 T: 145G, W0:2.25G) | @@ et 309
Pomidor (€ 10kcal, B 0. 0459, T: 010 W02 2.050) ... e 1/4 s71uki (50)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.:8.729, T: 1.580, W 0.2 56.070) | . oottt 3 kromki (1059)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il $niadanie (E: 791kcal, B 0.: 44.94g, T: 37.96g, W o.: 91.379)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2, W 0:32.89) | e 211/3 sztuki (200g)
zupa pomidorowa z makaronem nasza (E: 216kcal, Bo.: 17.879, T: 7,28, W 0.:39.470) | ¢ e 1 porcja
Surdwka z kapusty pekiriskiej nasza (E: 119kcal, Bo.:1.69, T: 1028, W0 16.680) | e 1 porcja
Pulpet wieprzowy w sosie cukrzyca nasz (E: 314kcal, B 0.: 21.87g, T: 20.2g, W 0.: 12.42g) 1 porcja

» Obiad (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 9.3g)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 9.39) 1 sztuka (100g)

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 22.43g, T: 16.97g, W 0.: 61.99g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q) 1 porcja (14q)
twardg z koperkiem 75g nasz (E: 105kcal, B 0.: 12.95g, T: 3.79g, W 0.: 5.069) 1 porcja
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 garsé (20g)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.58g, W 0.: 56.079) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1770 kcal Biatko ogotem: 82.88 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe

zbiorowe

10.04.2026 (pigtek)

» Sniadanie (E: 436kcal, B 0.: 16.24g, T: 14.8g, W 0.: 57.79g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q) 1 porcja (14q)

dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

wedlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal, Bo.: 7g, T: 1.7g, W 0.: 1g) 50g
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.58g, W 0.: 56.07g) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il $niadanie (E: 829kcal, B 0.: 45.73g, T: 25.81g, W o.: 127.25g)

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 35kcal, B 0.: 3.3g, T: 0.45g, W 0.: 5.79)

Makaron petnoziarnisty duszony z sosem pomidorowo- miesnym CUKRZYCA nasz (E: 539kcal, B 0.: 24.45g, T:
18.67g, W 0.: 69.469)

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

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 25.81g, T: 17.61g, W 0.: 61.26q)

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

chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.58g, W 0.: 56.07g) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Wartos$ci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: oo 1869 kcal - Biatko 0gOtem: e 88.59
TWSZCZ om0 00 WegloWodany ogélem: e 268,089
Weglowodany prayswajalne: e D320 CMOIRSIRIOL: e 349 mg
BIUKOZA: ! 6619 FIUKIOZA: e 1255
SACNANOZA: e 02 LT e, 0399
Blonnik pokarmowy: o 30:679  KWasy thuszczowe nasycone ogétem: 8589
SO s 136781 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



% zdrowe
Zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
11.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 481kcal, B 0.: 15.86g, T: 19.14g, W 0.: 59.46q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11480 W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B 0.: 6.5, T: 60, W 0.0 2.850) @ ettt 1 porcja (50g)
Roszponka (E: 3kcal, B 0.2 0:49 T:0.08G, WO 0:40) ..o 3/4 garéci (209)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.:8.729, T: 1.580, W 0.2 56.070) | . oottt 3 kromki (1059)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il Sniadanie (E: 814kcal, B 0.: 41.62g, T: 27.09g, W o.: 128.59g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 214kcal, Bo.: 4.49, T: 149 W0.0480) | e 111/3 szklanki (200g)
suréwka z selera nasza (E: 61kcal, B0 3410, T: 132G, W01 12370) || ¢ st 1 porcja
Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B 0.: 17239, T: 5550, W 0.0 48.2G) | ettt 1 porcja
Klops gotowany w sosie cukrzyca nasz (E: 313kcal, B 0.: 16.58g, T: 18.82g, W 0.: 20.02g) 1 porcja

» Obiad (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 49, W 0.: 9.4q) 3/4 szklanki (200ml)

» Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 16.05g, T: 20.61g, W 0.: 59.63g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo:0.149, T: 11.48g, W01 0.140) sttt sttt 1 porcja (14g)
Pomidor (E: 10kcal, B 02 045G T: 0.1G) W0 2.050) oo 1/4 sztuki (50g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 016,250, T: 4:85G, W02 0.30) .S (509)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B0.18.720, T: 1.58g, W 0.0 56.070) | ettt 3 kromki (105g)
Pasta z ciecierzycy z ogorkiem kiszonym (E: 20kcal B 0.:0.399, 1: 260, W01 1.070) et 0.5 porcji
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
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» Sniadanie (E: 453kcal, B 0.: 18.13g, T: 15.76g, W 0.: 57.64q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
Ogorki kiszone (E: 6kcal B0 017G, T:0.19, WO - 1.130) | e SZ1UKI (50)
poledwica sopocka nasza (E: 62kcal, B0.: 99, T: 260 W0:03G) | et 209
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.:8.729, T: 1.580, W 0.2 56.070) | . oottt 3 kromki (1059)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

» Il $niadanie (E: 751kcal, B 0.: 53.17g, T: 34.64g, W o.: 79.43q)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2, W 0:32.89) | e 211/3 sztuki (200g)
Ros6f z makaronem nasz (E: 187kcal B0 17.23, T: 580, W0.135.750) . ¢ oot 1 porcja
Noga z kurczaka gotowana nasza (E: 286kcal, B 0.: 30249, T:18.36Q) W0.200) | @ e 1 porcja
Suréwka z kapusty biatej nasza (E: 136kcal, B 0.: 2.1g, T: 10.28g, W 0.: 10.88g) 1 porcja

» Obiad (E: 75kcal, B 0.: 0.04g, T: 0g, W o.: 18.54g)
Kisiel 150g (E: 75kcal, B 0.: 0.04g, T: 0g, W 0.: 18.54q) 1 porcja

» Kolacja (E: 531kcal, B 0.: 13.33g, T: 25.71g, W 0.: 59.88g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q) 1 porcja (14q)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.229) 60g
Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W 0.: 1.45g) 1/4 sztuki (50g)
chleb zytni razowy nasz (E: 281kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.58g, W 0.: 56.079) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1810 kcal Biatko ogotem: 84.67 g
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