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zdrowe
zbiorowe
23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 627kcal, B 0.: 24.38g, T: 20.36g, W 0.: 86.73q)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.99g)

» 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.: 9.4q)

» Obiad (E: 866kcal, B o.: 48.22g, T: 26.89g, W o.: 133.77g)

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: 373kcal, B 0.: 13.22g, T: 14.26g, W o.: 47.17g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

2 kromki (70g)



zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o 2280 ko2l Biatkoogltem: e 04189
THSZCZ: et 0000 Weglowodany ogélem: e 317.379
Weglowodany przyswajalne: e 100.779  CROIESIErOl: | e 315.6mg
L -5 L S 1.1 2329
SAChANOZA: .o 0O LKOZE s SO 0.9
Blonnik pokarmowy: e 21099 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 14749
SO, s e 1966.6 mg

3

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 702kcal, B 0.: 27.11g, T: 28.42g, W 0.: 84.72q)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, Bo.: 5819, T:0.98G, W0:39.90) o e 2 kromki (709)
masto ekstra nasze (E: 104kcal Bo- 0.14g, T: 11480, W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal B0 0.1, T: 00 W0-050) s 1/3 szklanki (100mi)
krakowska wedzona nasza (F: 102kcal, B 0.1 6.5, T: 75G WO 1:850) ot 309
Pomidor (E: 10keal, B.0.: 0.45G, T 019 W02 2.050) ..ot 174 sztuki (S09)
Ptatki owsiane na mleku nasze (E: 271kcal, B 0.: 14.11g, T: 8.36g, W 0.: 35.98¢) 1 porcja

» 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: 860Kkcal, B o.: 49.95g, T: 24.24g, W o.: 138.26g)

Zupa ziemniaczana nasza (F: 226kcal, B0 17,239 T: 5.5, W0, 48.20) | ettt 1 porcja
Gulasz z indyka nasz (E: 275kCal, B 0. 19.710, T: 15.29G WO 10.250) ..ot 1 porcja
surowka z selera nasza (E: 61kcal, B0 3410, T: 1,32, WD 12.370) | sttt 1 porcja
Makaron dwujajeczny (E: 298kcal, B 0.: 9.6g, T: 2.08g, W 0.: 61.44g) 1 szklanka (80g)

» 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 porcji (10g)
poledwica sopocka nasza (E: 62kcal, B 0.: 9g, T: 2.6g, W 0.: 0.3g) 509

» Kolacja (E: 463kcal, B 0.: 10.59g, T: 25.18g, W o.: 48.22g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195keal, B0.:5.819, T:0.989, W0.:39.99) e 2 kromki (70g)
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)
serek wypasiony nasz (E: 13%cal, B 0.1 4.02, T: 12.60, W 0.1 2460) | e 60g
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 garsé (20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: oo ih22 keal - Biatkoogllem: e 05:28.8
THSZCZ: e S 000 Weglowodany ogélem: e 333289
Weglowodany przyswajalne: e 106.099  ChOIESterol: e 140.9mg
L — 0719 FIUKOZA: s 0.3
SAChANOZA: ..o g LKOZE s 0.9
Blonnik pokarmowy: e 30000 KWasy Huszczowe nasycone ogétem:  1827¢
SO, s e 13252 mg

5

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
25.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 658kcal, B 0.: 25.8g, T: 23.95g, W o.: 84.99g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, Bo.: 5819, T:0.98G, W0:39.90) o e 2 kromki (709)
masto ekstra nasze (E: 104kcal Bo- 0.14g, T: 11480, W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal B0 0.1, T: 00 W0-050) s 1/3 szklanki (100mi)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B0 6.250, T: 4.850, W0 10.30) @ st S KA (500)
Ogorek (E: 7k0al, B0 0350, T: 0,059, W0 TA50) oo 174 sztuki (S09)
kasza manna na mleku nasza (E: 262kcal, B 0.: 13.15g, T: 6.59g, W 0.: 38.29) 1 porcja

» Il Sniadanie (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W o.: 43.69)
Banan (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 43.6g) 1 sztuka (200g)

» Obiad (E: 675kcal, B 0.: 46.3g, T: 27.61g, W o.: 85.2g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g) 2 1/3 sztuki (200g)
schab w jarzynach nasz (E: 353kcal, B 0.: 27.15g, T: 21.58g, W 0.: 15.5g) 1 porcja
Zupa z ryzem bragzowym nasza (E: 180kcal, B 0.: 15.55¢, T: 5.83g, W 0.: 36.9g) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 367kcal, B 0.: 22.41g, T: 10.98g, W o.: 43.69)

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)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W 0.: 3.6g) 1 sztuka (1509)

» Kolacja (E: 415kcal, B 0.: 12.83g, T: 18.5g, W o.: 48.47g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B0.:5.819, T:0.98G, W0.039.90) | e 2 kromki (70g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0.14g, T: 11.48q W 0.1 0.14G) @ e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.:0.19, T:0g, Wo.:50) 1/3 szklanki (100mi)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, BO.:6.50, T:6g, WO 2.850) e ——— 1 porcja (50g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)

@ Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2309 kcal Biatko ogétem: 109.34 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 632kcal, B 0.: 28.14g, T: 21.18g, W 0.: 83.78¢)

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

zdrowe

zbiorowe

bogatobiatkowa

2 kromki (70g)

» 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: 746kcal, B 0.: 45.08g, T: 31.29g, W 0.: 95.399g)

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.: 43.71g)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» Kolacja (E: 434kcal, B 0.: 19.45¢g, T: 16.35g, W 0.: 52.15g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o 2001 KC0] Biatkoogllem: e D043,
THSZCZ: e S0 0.0 WegloWodany ogélem: e 284339
Weglowodany przyswajalne: e 104.339  CROIESIErOl: e 1325mg
L £+ S 1.1, 6.649
SAChANOZA: .o et o LKOZE e DO
Blonnik pokarmowy: e S 1:02.G KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 1028
SO, s e 1847.4mg

8

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
27.03.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 652keal, B 0.: 28.92g, T: 21.1g, W o.: 86.92g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195keal, B0.:5.819, T:0.989, W0.:39.99) e 2 kromki (70g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, B0.: 0140, T: 11.48G) W01 0.14G) | st 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.:0.19, T:00, W0.050) | e 1/3 szklanki (100mi)
Roszponka (E: 3kcal, B 0. 040, T: 0,080, W 0.1 0.40) @ e 3/4 garsci (20g)
Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B019.50, T:1AG WO.010) | st 1 porcja (50g)
Ptatki jaglane na mleku nasze (E: 275kcal, B 0.: 12.97g, T: 7.16g, W o.: 40.48q) 1 porcja

» 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)
Makaro)n pszenny duszony z sosem pomidorowo- miesnym nasz (E: 517kcal, B 0.: 21.62g, T: 14.65g, W 0.: 1 porcja
76.76g

Zupa barszcz czerwony nasz (E: 255kcal, B 0.: 17.98g, T: 6.69g, W 0.: 52.099) 1 porcja

» 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) 2 kromki (70g)
margaryna do smarowania nasza (E: 50kcal, B 0.: 0.1g, T: 5.5g, W 0.: 0.1g) 3/4 porcji (10g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (50g)

» Kolacja (E: 531kcal, B 0.: 22.98g, T: 17.01g, W o0.: 70.84g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B0.:5.810, T:0.989, W0.039.90) | e 2 kromki (70g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0.14g, T: 11.48q W 0.1 0.14G) | @ @ e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.:0.19,T:0g, Wo.:50) 1/3 szklanki (100mi)
miod nasz (E: 83kcal, B 0.0 0080, T: 00, W0 120.750) ettt 259
Oglrek (E: 7keal, B 0.0 035G, T 0,080, W 0.1 1 A50) e 1/4 sztuki (50g)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W 0.: 3.6g) 1 sztuka (1509)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: oo 2ooo.kCal - Biatkoogllem: e 02:08.8
THSZCZ: e 0.0 Weglowodany ogélem: e 354.399
Weglowodany przyswajalne: e 172429 CROIESIEIOl: | e 270.9mg
L — 0.529 FIUKOZA: s B
SAChANOZA: | ..o ol LAKOZE s 0.
Blonnik pokarmowy: e 20029 KWasy Huszczowe nasycone ogétem:  14.07g
SO, e 1202.11mg
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zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
28.03.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 715keal, B 0.: 26.29g, T: 24.86g, W 0.: 95.14q)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, Bo.: 5819, T:0.98G, W0:39.90) o e 2 kromki (709)
masto ekstra nasze (E: 104kcal Bo: 0.14g, T: 11480, W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal B0 0.1, T: 00 W0-050) | s 1/3 szklanki (100mi)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B0.:6.50, T: 60, WO.02.850) | ettt ettt 1 porcja (50g)
Satata (E:3kCal, B0 0.280, T: 0,049 W0 0:589) .o 1/8 sztuki (209)
Ptatki ryzowe na mleku nasze (E: 300kcal, B 0.: 13.46g, T: 6.36g, W 0.: 46.679) 1 porcja

» Il Sniadanie (E: 94kcal, B o.: 1.8g, T: 0.4g, W o.: 18.8q)
Pomararicza (E: 94kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.4g, W 0.: 18.89) 1/2 sztuki (200g)

» Obiad (E: 779cal, B o.: 39.88g, T: 23.71g, W o.: 129.58¢)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 214kcal, Bo.: 440, i 1.4g, W0 480) s 11.1/3 szklanki (200g)
Zupa koperkowa z ziemniakami nasza (E: 264kcal, Bo. 18.179, T: 5.6, W 0.:56.980) | s 1 porcja
Gulasz wieprzowy nasz (E: 240kcal, B 0.: 13.99, T: 15:39G, W 0.0 12.23G) | ¢ ettt 1 porcja
surdwka z selera nasza (E: 61kcal, B 0.: 3.41g, T: 1.32g, W 0.: 12.37g) 1 porcja

» 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) 2 kromki (70g)
margaryna do smarowania nasza (E: 50kcal, B 0.: 0.1g, T: 5.5g, W 0.: 0.1g) 3/4 porcji (10g)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B 0.: 5.5g, T: 1.45g, W 0.: 2.25g) 509

» Kolacja (E: 482kcal, B 0.: 15.98g, T: 24.87g, W o.: 48.18g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 195keal, B0.:5.819, T:0.989, W0.:39.99) e 2 kromki (70g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0140, T: 11489 W 0.1 0.14G) @ e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B010.19, T:00, W0.050) | ee—— 1/3 szklanki (100mi)
Pomidor (E: 10keal, B 0.1 045G, T 0,10, W 0.0 2.08g) e 1/4 sztuki (50g)
Pasta jajeczna nasza (E: 153kcal, B 0.: 9.48g, T: 12.31g, W 0.: 1.09g) 1 porcja
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o io00 kG0l Biatkoogllem: e 02309
THSZCZ: e S0 1.0 Weglowodany ogélem: e 333.959
Weglowodany przyswajalne: e 138.979 CROIESIErOl: e 331.4mg
L 1A S 1.1 7489
L Y < T S .. .1 LA
Blonnik pokarmowy: e S0 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 10399
SO, s 1321.25mg
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zdrowe
zbiorowe
29.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 641kcal, B 0.: 25.86g, T: 21.37g, W o.: 87.46q)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» 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.: 43.71g)

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

» Kolacja (E: 461kcal, B 0.: 10.47g, T: 25.14g, W o.: 47.99g)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

2 kromki (70g)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: e 2o22.kCal Biatkoogllem: e 20009
THSZCZ: e 00000 Weglowodany ogélem: e 307.379
Weglowodany przyswajalne: e 136,840 CROIESIErOl: e 176 mg
L L L 5 A S 1 .11 21 A |
SACHAMOZA: | oo 44980 LAKIOZA: s O
Blonnik pokarmowy: e 2292 KWasy Huszczowe nasycone ogétem:  19.58¢
SO, e 1028.05mg
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