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zd
Zg\iv(e) rowe dieta podstawowa

23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 725kcal, B 0.: 27.29g, T: 20.85g, W 0.: 106.68g)

chleb pszenno- 2ytni nasz (E: 293kcal, B0 8.729, T: 1.47q) W 0.0 59.850) . et 3 kromki (105g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11:48G) W 0.0 0.14G) ettt 1 porcja (149)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal B0 0.1, T: 00 W0-050) s 1/3 szklanki (100mi)
Satata (E: 3koal, B0.:0.280, T: 0.040, W 0. 0.080) e 1/8 sztuki (209)
ryzna mieku nasz (B: 261kcal, B 0.0 12,550 T: 6410, W0.138.860) et i 1 porcja
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B 0.: 5.5g, T: 1.45g, W 0.: 2.25g) 509

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Surdwka z buraczkow nasza (E: 146kcal, B0 0249, T: 10.15g, W0.012.780) | ettt 1 porcja
Pulpet wieprzowy w sosie brokutowym nasz (E: 264kcal B 0.0 23.619,T: 10450 W0.:20.530) ¢ 1 porcja
Zupa krupnik nasz.N (E: 314kcal, B 0.: 18.61g, T: 6.09g, W 0.: 67.699) 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: 471kcal, B 0.: 16.13g, T: 14.75g, W 0.: 67.12g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.47g, W 0.: 59.859) 3 kromki (105g)
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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
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: 2162 kcal Biatko ogétem: 98.44 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zd
ngif)rowe dieta podstawowa
24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 800kcal, B 0.: 30.02g, T: 28.91g, W 0.: 104.67g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, Bo.:8.729, T: 147G W 0:59.850) | ettt 3 kromki (105g)
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

» Obiad (E: 860kcal, B 0.: 49.95g, T: 24.24g, W o.: 138.26g)

Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B0:17.23, T: 5550, W0 148.20) ¢ et 1 porcja
Gulasz zindyka nasz (E: 275kcal, B0.:19.71g, T: 15290, W02 16.250) | ettt 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 o.: 21.78g)
Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 sztuka (180g)

» Kolacja (E: 561kcal, B 0.: 13.5g, T: 25.67g, W o.: 68.17g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.47g, W 0.: 59.859) 3 kromki (105g)
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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.46g) 60g
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 garéé (20g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2311 kcal Biatko ogétem: 94.19¢

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

» Sniadanie (E: 756kcal, B 0.: 28.71g, T: 24.44g, W 0.: 104.94g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, Bo.:8.729, T: 147G, W 0:59.850) | o ottt 3 kromki (105g)
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

» Obiad (E: 624kcal, B 0.: 50.02g, T: 16.04g, W 0.: 94.97g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g) 2i1/3 sztuki (200g)
kotlet rybny w sosie greckim nasza (E: 302kcal, B 0.: 30.87g, T: 10.01g, W 0.: 25.279) 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.: 43.69)
Banan (E: 194kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 43.6g) 1 sztuka (200g)

» Kolacja (E: 637kcal, B 0.: 21.34g, T: 24.47g, W o.: 81.32g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.47g, W 0.: 59.859) 3 kromki (105g)
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)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B 0.: 6.5g, T: 6g, W 0.: 2.859) 1 porcja (509)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)
Pasta z fasoli nasza (E: 124kcal, B 0.: 5.6g, T: 5.48g, W 0.: 12.9g) 0.5 porgiji

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2211 kcal Biatko ogétem: 102.07 g

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

» Sniadanie (E: 731kcal, B 0.: 31.38g, T: 21.72g, W 0.: 103.35g)

chleb pszenno- 2ytni nasz (E: 293kcal, B0 8.729, T: 1.47q) W 0.0 59.850) . et 3 kromki (105g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11480 W 0.0 0.14G) oottt 1 porcja (149)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal B0 0.1, T: 00 W0-050) s 1/3 szklanki (100mi)
ogdrki kiszone nasze (E: 7kcal, B 0.:0.5, T:0.15G) W 0.2 0.750) | oottt 309
wedlin szynka gotowana nasza (F: 48kcal BO- 7 T 1T WOTG) | et et 309
ptatki orkiszowe na mleku nasze (E: 259kcal, B 0.: 14.92g, T: 6.92g, W 0.: 36.61g) 1 porcja

» Obiad (E: 709kcal, B 0.: 42.73¢g, T: 31.48g, W o.: 86.77g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Surdwka z kapusty pekiriskiej nasza (E: 11%cal, B o.:1.69, T: 10280, W 0.:6.680) e 1 porcja
zupa pomidorowa z makaronem nasza (F: 216kcal, Bo.: 17.879, T: 7,280, W0.139.470) e 1 porcja
Filet smazony nasz (E: 232kcal, B 0.: 19.66g, T: 13.72g, W 0.: 7.829) 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: 532kcal, B 0.: 22.36g, T: 16.84g, W 0.: 72.1g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.47g, W 0.: 59.859) 3 kromki (105g)
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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)
twardg z koperkiem 75g nasz (E: 105kcal, B 0.: 12.95¢, T: 3.79g, W 0.: 5.069) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2017 kcal Biatko ogétem: 97.07¢

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

» Sniadanie (E: 863kcal, B 0.: 36.5g, T: 31.78g, W o.: 107.55q)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, Bo.:8.729, T: 147G W 0:59.850) | o ottt 3 kromki (105g)
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)
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
satatka ze Sledzia w oleju nasza (E: 113kcal, Bo.:4.679, T: 10.19, W010.680) st 0.5 porcji
Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B 0.: 9.5¢, T: 1.4g, W 0.: 1g) 1 porcja (509)

» Obiad (E: 766kcal, B o.: 42.44g, T: 21.55g, W 0.: 123.9g)

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 23kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.3g, W 0.: 3.89) 1 porcja (100g)
Makaron p)e’rnoziarnisty duszony z sosem pomidorowo- miesnym nasz (E: 488kcal, B 0.: 22.26g, T: 14.56g, W 1 porcja
0.:68.01g

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

» Kolacja (E: 629kcal, B o.: 25.89g, T: 17.5g, W 0.: 90.79g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, Bo.:8.720, T: 147q W 0.:59.850) s 3 kromki (105g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo:0.140, T: 11480, W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.:0.19, T:0,W0150) e 1/3 szklanki (100mi)
miod nasz (E: 83k0al, B 0.: 0.08, T: 00 W0 20.750) ..ot 2%
Ogorek (E: 7keal, B 01 0.35G, T:0.08G, W02 1.450) e 1/4 sztuki (50g)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W o.: 3.69) 1 sztuka (150g)

Ei Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

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

» Sniadanie (E: 813kcal, B 0.: 29.2g, T: 25.35g, W 0.: 115.09g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, Bo.:8.720, T: 147G W 0.:59.850) | ettt 3 kromki (105g)
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, 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: 782kcal, B 0.: 42.37g, T: 19.36g, W 0.: 138.08g)

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 z ciecierzyog nasz (E: 243kcal, B0:16.390, T: 11,049 W0:20.730) ¢ e 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 o.: 18.8g)
Pomararicza (E: 94kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.4g, W 0.: 18.89) 1/2 sztuki (200g)

» Kolacja (E: 565kcal, B o.: 18.95g, T: 23.53g, W 0.: 68.369)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.47g, W 0.: 59.859) 3 kromki (105g)
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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)
Pasta jajeczna z majonezem nasza (E: 138kcal, B 0.: 9.54g, T: 10.48g, W 0.: 1.329) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2254 kcal Biatko ogétem: 92.32¢
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zd
ngif)rowe dieta podstawowa
29.03.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 739kcal, B 0.: 28.77g, T: 21.86g, W 0.: 107.41g)

chleb pszenno- 2ytni nasz (E: 293kcal, B0 8.729, T: 1.47q) W 0.0 59.850) . et 3 kromki (105g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11480 W 0.0 0.14G) oottt 1 porcja (149)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal B0 0.1, T: 00 W0-050) s 1/3 szklanki (100mi)
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: 751kcal, B 0.: 53.17g, T: 34.64g, W 0.: 79.43g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Rosdt z makaronem nasz (E: 187kcal, B 0.: 17230, T: 589, W0 135.750) | oottt 1 porcja
Surowka z kapusty biatej nasza (E: 136kcal, B0.: 219, T: 10.28G, W 0.0 10.880) et 1 porcja
Noga z kurczaka gotowana nasza (E: 286kcal, B 0.: 30.24g, T: 18.36g, W 0.: 0g) 1 porcja

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

» Kolacja (E: 559kcal, B o.: 13.38g, T: 25.63g, W 0.: 67.85g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 293kcal, B 0.: 8.72g, T: 1.47g, W 0.: 59.859) 3 kromki (105g)
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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
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: 2243 kcal Biatko ogétem: 97.32¢
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