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zd
Zg\iv(e) rowe dieta tatwostrawna

23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 728kcal, B 0.: 27.27g, T: 20.48g, W 0.: 109.83g)

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})
chieb pszenny nasz (E: 296kcal, B0.:8.7q/ T: 1.1, W02630) . oottt 4 kromki (100g)
Satata (E: 3kcal, B 01 0.280, T:0.04G, W02 0.580) oo 1/8 sztuki (20g)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B0.: 5.5 T: 145 W0 12280) e 309
ryz na mleku nasz (E: 261kcal, B 0.: 12.55¢, T: 6.41g, W 0.: 38.86g) 1 porcja

» obiad (E: 866kcal, B 0.: 48.22g, T: 26.89g, W o.: 133.77¢)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Zupa krupnik nasz (E: 314kcal, B 0.0 18.610, T: 6.0, W 0.067.690) | oottt 1 porcja
Surowka z buraczkow nasza (E: 146kcal, B0 2.4g T: 1015, W01 12.78G) | ¢ ottt 1 porcja
Pulpet wieprzowy w sosie brokutowym nasz (E: 264kcal, B 0.: 23.61g, T: 10.45g, W 0.: 20.539) 1 porcja

» podwieczorek (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.: 9.4q) 3/4 szklanki (200ml)

» Kolacja (E: 474kcal, B o.: 16.11g, T: 14.38g, W 0.: 70.27g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B 0.: 8.7g, T: 1.1g, W 0.: 63@) 4 kromki (100g)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal, Bo.: 7g, T: 1.7g, W 0.: 1g) 50g
Ogorki kiszone (E: 6kcal, B 0.:0.17g, T: 0.1g, W 0.: 1.13g) 3/4 sztuki (50g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2168 kcal Biatko ogétem: 98.4¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 803kcal, B o.: 30g, T: 28.54g, W 0.: 107.82g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (14g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.: 0.1, T: 00, WO.050) | et 1/3 szKlanki (100ml)
krakowska wedzona nasza (E: 102kcal, B0 1 6.5, T: 7.5 W 0.0 1-650) | ¢ sttt 209
Pomidor (E: 10kcal, B0 045G, T: 0.19, W02 2.000) e 1/4 sztuki (509)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B0:8.7G, T: 11, W0630) et 4 kromki (100g)
Ptatki owsiane na mleku nasze (E: 271kcal, B 0.: 14.11g, T: 8.36g, W 0.: 35.98¢) 1 porcja

» obiad (E: 857kcal, B 0.: 49.85g, T: 24.22g, W o.: 137.39g)

Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B0:17.23, T: 5550, W0 148.20) ¢ et 1 porcja
Gulasz zindyka nasz (E: 272kcal, B0.:19.61g, T: 15270, W02 15.380) sttt 1 porcja
surowka z selera nasza (F: 61keal, Bo. 3410, T: 1,32, WO.D12.370) ettt sttt 1 porcja
Makaron dwujajeczny (E: 298kcal, B 0.: 9.6g, T: 2.08g, W 0.: 61.44g) 1 szklanka (80g)

» podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 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)

» Kolacja (E: 564kcal, B o.: 13.48g, T: 25.3g, W 0.: 71.32g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.469) 60g
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B 0.: 8.7g, T: 1.1g, W 0.: 63g) 4 kromki (100g)
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 garéé (20g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2314 kcal Biatko ogétem: 94.05¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3
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ngif)rowe dieta tatwostrawna
25.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 759%cal, B 0.: 28.69g, T: 24.07g, W 0.: 108.09g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.: 0.1, T: 00, WO.050) | et 1/3 szKlanki (100ml)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 016,250, T: 4:85G, W02 0.30) ..o (509)
Ogorek (E: 7koal, B0.: 0.35, T: 0050, W 0.1 T:450) e 1/4 sztuki (509)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B0:8.7G, T: 11, W0630) et 4 kromki (100g)
kasza manna na mleku nasza (E: 262kcal, B 0.: 13.15g, T: 6.59g, W 0.: 38.29) 1 porcja

» obiad (E: 675kcal, B 0.: 46.3g, T: 27.61g, W o0.: 85.2g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g) 2i1/3 sztuki (200g)
schab w jarzynach nasz (E: 353kcal, B 0.: 27.15g, T: 21.58g, W 0.: 15.5g) 1 porcja
Zupa z ryzem brazowym nasza (E: 180kcal, B 0.: 15.55g, T: 5.83g, W 0.: 36.9g) 1 porcja

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

» Kolacja (E: 516kcal, B 0.: 15.72g, T: 18.62g, W 0.: 71.57g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B 0.: 6.5g, T: 6g, W 0.: 2.859) 1 porcja (509)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B 0.: 8.7g, T: 1.1g, W 0.: 63@) 4 kromki (100g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2144 kcal Biatko ogotem: 92.71¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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ngif)rowe dieta tatwostrawna
26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 733kcal, B 0.: 31.03g, T: 21.3g, W 0.: 106.88¢)

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)
chieb pszenny nasz (E: 296kcal, B0.:8.7q/ T: 1.1, W02630) . oottt 4 kromki (100g)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal Bo.: TQ, T: 1.7, WO 10) et 309
Ogdrki kiszone (E: 6kcal, B 01 0,170, T: 019, W 01 1I30) .tk (008)
ptatki orkiszowe na mleku nasze (E: 259kcal, B 0.: 14.92g, T: 6.92g, W 0.: 36.61g) 1 porcja

» obiad (E: 746kcal, B 0.: 45.08g, T: 31.29g, W 0.: 95.39g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Suréwka z marchewki nasza (E: 136kcal, B0.: 149, T: 1028, W01 1218G) | ettt 1 porcja
Pulpet drobiowy w sosie wiasnym nasz (E: 252kcal, B 0:22.21, T: 13.53g, W0 10.940) @@ e 1 porcja
zupa pomidorowa z makaronem nasza (E: 216kcal, B 0.: 17.87g, T: 7.28g, W 0.: 39.47g) 1 porcja

» podwieczorek (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: 535kcal, B 0.: 22.34g, T: 16.47g, W o.: 75.25g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14g)
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)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B 0.: 8.7g, T: 1.1g, W 0.: 63g) 4 kromki (100g)
twardg z koperkiem nasz (E: 105kcal, B 0.: 12.95g, T: 3.79g, W 0.: 5.069) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2059 kcal Biatko ogétem: 99.05¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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ngif)rowe dieta tatwostrawna
27.03.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 753kcal, B 0.: 31.81g, T: 21.22g, W 0.: 110.02g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g, W01 0.140) | ettt sttt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.: 0.1, T:0, W0.50) e 1/3 szklanki (100m})
chieb pszenny nasz (E: 296kcal, B0.:8.7q/ T: 1.1, W02630) . oottt 4 kromki (100g)
Roszponka (E: 3kcal, B 004G, T:0.08G, WO 1040) ¢ et 3/4 garsci (209)
Platki jaglane na mleku nasze (F: 275kcal, B0.:12.970, T: 7.16Q, W0 40.480) | ettt 1 porcja
Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B 0.: 9.5g, T: 1.4g, W 0.: 1g) 1 porcja (509)

» obiad (E: 789kcal, B 0.: 42.49g, T: 21.74g, W o.: 130.65g)

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 35kcal, B 0.: 3.3g, T: 0.45g, W 0.: 5.7g) 1i1/2 porcji (150g)
Makaro)n pszenny duszony z sosem pomidorowo- miesnym nasz (E: 499kcal, B 0.: 21.21g, T: 14.6g, W 0.: 1 porcja
72.86g

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

» podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 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)

» Kolacja (E: 632kcal, B 0.: 25.87g, T: 17.13g, W 0.: 93.94g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo:0.14g, T: 11480, W01 0.140) | ettt 1 porcja (14g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.: 0.1, T:0Q, WO.050) | ¢ s 1/3 szklanki (100mi)
mi6d nasz (E: 83koal, B0 0.08G, T: 00, W01 20.750) et 259
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, Bo18.70, T: 11 W0.1630) sttt 4 kromki (100g)
Ogorek (E: 7k0al, B0 0350, T: 0,059, W02 TA50) .o 174 sztuki (509)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W o.: 3.69) 1 sztuka (150q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o 2204 kC2l - Biatkoogolem: e 00899
THSZCZ: e 000 WegloWodany ogélem: e 356.399
Weglowodany przyswajalne: .. e 172129 CHOIESIEIOL: | e s 20.9mg
L 0.929 FIUKIOZA: e 12449
SAChAOZA: s o LKA e 14.969
Blonnik pokarmowy: e L A2.G KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 11739
Sod 1131.51 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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ngif)rowe dieta tatwostrawna
28.03.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 816kcal, B 0.: 29.18g, T: 24.98g, W 0.: 118.24g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11480, W01 0.140) | sttt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.: 0.1, T:0, W0.:50) e 1/3 szklanki (100mi)
chieb pszenny nasz (E: 296kcal, B0.:8.7q/ T: 1.1, W02630) . oottt 4 kromki (100g)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B0.:6.50, T: 60, W00 2.850) | sttt 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

» obiad (E: 761kcal, B 0.: 39.47g, T: 23.66g, W 0.: 125.68g)

Kasza jeczmienna, perowa, gotowana (E: 214kcal, B 0.0 4.49, T: 1.4, W02 489) et 11.1/3 szklanki (200g)
Zupa koperkowa z ziemniakami nasza (E: 264kcal, Bo.: 18.179, T: 5.6q, W0.:56.980) s 1 porcja
Gulasz wieprzowy nasz (E: 22%kcal, B0: 13.499, T: 15,34, W0:8.330) ettt 1 porcja
suréwka z selera nasza (E: 61kcal, B 0.: 3.41g, T: 1.32g, W 0.: 12.37g) 1 porcja

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

» Kolacja (E: 583kcal, B o.: 18.87g, T: 24.99g, W 0.: 71.28g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal Bo: 0.14g, T: 11480, W0 0.140) sttt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo:0.1. T: 0 W0-050) @ s 1/3 szklanki (100mi)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal BO18.70, T: 11 W01630) | ettt 4 kromki (100g)
Pomidor (E: 10keal, B.0: 0.45G, T 019 W02 2.050) ..o 174 sztuki (S09)
Pasta jajeczna nasza (E: 153kcal, B 0.:9.48¢, T: 12.31g, W 0.: 1.09g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
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zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
29.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 742kcal, B 0.: 28.75g, T: 21.49g, W 0.: 110.569)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B0.: 0.1, T: 00, WO.050) | et 1/3 szKlanki (100ml)
chieb pszenny nasz (E: 296kcal, B0.:8.7q/ T: 1.1, W02630) . oottt 4 kromki (100g)
Ogorek (E: 7koal, B 0.: 0.35, T: 0050, W 0.1 T:450) e 1/4 sztuki (509)
wedlin szynka gotowana nasza (F: 48kcal BO- 7 T 1T WOTG) | et et 309
ptatki zytnie na mleku nasze (E: 267kcal, B 0.: 12.46g, T: 7.16g, W 0.: 39.979) 1 porcja

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Ros6t z makaronem nasz (E: 187kcal, B0 17,239, T: 580, W0.035.750) o ettt 1 porcja
Noga z kurczaka gotowana nasza (F: 286kcal Bo.:30.24g, T:18.36g, W0 100) | et 1 porcja
Suréwka z buraczkow nasza (E: 101kcal, B 0.: 2.4g, T: 5.15g, W 0.: 12.75g) 1 porcja

» podwieczorek (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W o0.: 43.69)
Banan (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 43.6g) 1 sztuka (200g)

» Kolacja (E: 562kcal, B 0.: 13.36g, T: 25.26g, W 0.: 71g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)
chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B 0.: 8.7g, T: 1.1g, W 0.: 63g) 4 kromki (100g)
Roszponka (E: 3kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.08g, W 0.: 0.4g) 3/4 garsci (20g)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.46g) 60g
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2214 kcal Biatko ogétem: 97.58 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



