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zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
23.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 449kcal, B o.: 14.47g, T: 15.1g, W 0.: 61.82g)

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 zytni razowy nasz (E: 252kcal, B0 5156, T: 1:260 W0 5Z.30) ..t 3 kromki (1059)
Satata (E: 3koal, B0.:0.280, T: 0.040, W 0. 0.080) e 1/8 sztuki (209)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 70kcal, B 0.: 8.8g, T: 2.32g, W 0.: 3.6g) 80g

» Il $niadanie (E: 100kcal, B o.: 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)

» Obiad (E: 828kcal, B 0.: 46.68g, T: 26.93g, W 0.: 127.179)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, Bo.:3.69, T: 02, W0 13280) 211/3 sztuki (2009)
Pulpet wieprzawy w sosie brokutowym cukizyca nasz (F: 236kcal, Bo.: 23.079, T: 10.36, Wo.. 1489) o 1 porcja
Suréwka z marchewki nasza (E: 136kcal, B0 1.49, T: 1028G, W01 12.180) @ ¢ et 1 porcja
Zupa krupnik nasz (E: 314kcal, B 0.: 18.61g, T: 6.09g, W 0.: 67.699) 1 porcja

» Kolacja (E: 459kcal, B 0.: 16.76g, T: 15.56g, W o.: 60.37g)

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)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 77kcal, B 0.: 11.2g, T: 2.72g, W 0.: 1.69) 80g
Ogorki kiszone (E: 6kcal, B 0.: 0.17g, T: 0.1g, W 0.: 1.13g) 3/4 sztuki (50g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1836 kcal Biatko ogotem: 84.71¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
24.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 549kcal, B 0.: 16.24g, T: 24.84g, W 0.: 62.33¢)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.14g, T: 11.48g W01 0.140) sttt sttt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.: 0.1, T:0, W0.50) e 1/3 szklanki (100m})
krakowska wedzona nasza (E: 163kcal, B 01 10.49, T: 12 W0:2.640) | ettt 809
Pomidor (E: 10kcal, B 01 045G, T: 0.1G) W01 2.050) oo 1/4 sztuki (50g)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.50) 3 kromki (105g)

» 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.: 21.78g) 1 sztuka (180g)

» Obiad (E: 837kcal, B 0.: 52.68g, T: 23.23g, W 0.: 131.27g)

Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B0 17,239, T: 5.55G, W 0. 48.20) | sttt 1 porcja
surowka z selera nasza (F: 1keal, B0 3410, T: 1,32, WD 12.370) ettt sttt 1 porcja
Gulasz z indyka cukizyca nasz (E; 274kcal, B 0.: 19,880, T: 15,32, W 01 16:3) s 1 porcja
Makaron petnoziarnisty, $widerki (E: 276kcal, B 0.: 12.16g, T: 1.04g, W 0.: 54.4q) 3/4 szklanki (80g)

» Kolacja (E: 520kcal, B 0.: 9.93g, T: 25.46g, W o.: 60.82g)

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 o0.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.46g) 60g
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.59) 3 kromki (105g)
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.72g) 1 gar$¢ (20g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1996 kcal Biatko ogotem: 79.57 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
25.03.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 453kcal, B 0.: 11.99g, T: 17.64g, W 0.: 59.39¢)

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})
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 016,250, T: 4:85G, W02 0.30) ..o (509)
Ogorek (B: 7keal, B 01 0.35G, T:0.05G, WO 1450) e 1/4 sztuki (50g)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.50) 3 kromki (105g)

» Il $niadanie (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W o.: 3.6q)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W o.: 3.69) 1 sztuka (150g)

» 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) 21 1/3 sztuki (200g)
schab w jarzynach nasz (E: 353kcal, B 0.: 27.15g, T: 21.58g, W 0.: 15.59) 1 porcja
Zupa z ryzem brazowym nasza (E: 180kcal, B 0.: 15.55¢g, T: 5.83g, W 0.: 36.99) 1 porcja

» Kolacja (E: 596kcal, B o0.: 17.77g, T: 24.26g, W o.: 73.97g)

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)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
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 porcji

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1846 kcal Biatko ogétem: 92.56 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

26.03.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 459cal, B 0.: 16.76g, T: 15.56g, W 0.: 60.37g)

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 zytni razowy nasz (E: 252kcal, B0 5156, T: 1:260 W0 5Z.30) ..t 3 kromki (1059)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 77kcal Bo.: 1129, T:2720 W0 1.60) | et 80g
Ogorki kiszone (E: 6kcal, B 0.:0.17g, T: 0.1g, W 0.: 1.13g) 3/4 sztuki (50g)

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

» Obiad (E: 735kcal, B 0.: 45.75¢g, T: 31.39g, W 0.: 91.37g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2 W 0.:32.89) | s 211/3 sztuki (200g)
zupa pomidorowa z makaronem nasza (E: 216kcal, B o.: 17.879, T: 7.28, W 0.:39.479) | ¢ e 1 porcja
Pulpet drobiowy w sosie cukrzyca nasz (E: 258kcal, B 0: 22.680, T: 13.63g, W01 12:42) ¢ e 1 porcja
Surdwka z kapusty pekiriskiej nasza (E: 119kcal, B 0.: 1.6g, T: 10.28g, W 0.: 6.689) 1 porcja

» Kolacja (E: 544kcal, B 0.: 25.27g, T: 18.53g, W 0.: 67.28g)

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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50q)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.59) 3 kromki (105g)
twardg z koperkiem nasz (E: 158kcal, B 0.: 19.43g, T: 5.69g, W 0.: 7.599) 1.5 porcji
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1813 kcal Biatko ogotem: 87.82 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe

zbiorowe

27.03.2026 (pigtek)

dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

» Sniadanie (E: 434kcal, B 0.: 15.29g, T: 14.22g, W 0.: 59.04q)

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

» Il $niadanie (E: 83kcal, B o.: 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 (14q)

» Obiad (E: 784kcal, B 0.: 45.73g, T: 20.81g, W 0.: 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: 494kcal, B 0.: 24.45g, T:

13.67g, W 0.: 69.46Q)

» Kolacja (E: 505kcal, B 0.: 22.24g, T: 17.29g, W 0.: 62.69g)

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

Wartosci odzywcze

WartosSC energetyczna: e 1806 keal
Weglowodany przyswajalne: e 01849
S s
Sacharoza: e 20909
Blonnik pokarmowy: @ et 43.659
Sod: 1032.91 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

Bialko OQOIEM: s S 08,
Weglowodany 0gOtem: e 200018
CROIESIEIOL: s 34.9mg
L 5.339
LaKHOZA: e 0399
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem: o739
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zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
28.03.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 16.07g, T: 22.38g, W 0.: 62.78g)

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 zytni razowy nasz (E: 252kcal, B0 5196, T: 1260 W0 5Z.30) ..ot 3 kromki (1059)
pasztet z kurczaka nasz (E: 14%kcal, Bo.1 10,49, T:9.60, W0-14.560) | et 112/3 porcji (80g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.589) 1/8 sztuki (20q)

» Il $niadanie (E: 96kcal, B o.: 7.6g, T: 3g, W 0.: 9.8¢)
kefir nasz (E: 96kcal, B 0.: 7.6g, T: 3g, W 0.: 9.8¢) 1 sztuka (200g)

» Obiad (E: 777kcal, B 0.: 42.48g, T: 19.41g, W 0.: 137.31g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 214kcal Bo.: 4.49, T: 149 W0.0480) e 111/3 szklanki (200g)
Zupa koperkowa z ziemniakami nasza (E: 264kcal, B0 18.179, T: 5.6, W 0:56.980) e 1 porcja
suréwka z selera nasza (E: 61kcal, B 0: 3410, T: 132G, W02 12.370) || ¢ oot 1 porcja
Gulasz wieprzowy z ciecierzycg cukrzyca nasz (E: 238kcal, B 0.: 16.5g, T: 11.09g, W 0.: 19.96g) 1 porcja

» Kolacja (E: 524kcal, B 0.: 15.38¢g, T: 23.32g, W 0.: 61.01g)

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.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
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.: 1.32g) 1 porcja
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1925 kcal Biatko ogotem: 81.53 g
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» Sniadanie (E: 460kcal, B 0.: 16.94g, T: 15.51g, W 0.: 60.69g)

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)
chleb zytnirazowy nasz (E: 252kCal, B 0.: 5:159, T: 1,269, W02 5Z:50) . evsmmmsommsmvsmssmsssomssssssmsss, 3 kromki (1959)
Ogorek (E: 7koal, B 0.: 0.35, T: 0050, W 0.1 T:450) e 1/4 sztuki (509)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 77kcal, B 0.: 11.2g, T: 2.72g, W 0.: 1.69) 80g

» 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.: 21.78g) 1 sztuka (180g)

» Obiad (E: 751kcal, B 0.: 53.17g, T: 34.64g, W 0.: 79.43g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2 W 0.:32.89) | s 211/3 sztuki (200g)
Rosdt z makaronem nasz (E: 187kcal, B 0.: 17239, T: 5.8, W01 35.750) | oeeesmsmsssetsmssss 1 porcja
Noga z kurczaka gotowana nasza (E: 286kcal, B 0230249, T: 18369 W0:00) @ e 1 porcja
Surdwka z kapusty biatej nasza (E: 136kcal, B 0.:2.1g, T: 10.28g, W 0.: 10.88g) 1 porcja

» Kolacja (E: 518kcal, B 0.: 9.81g, T: 25.42g, W o.: 60.5g)

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 o0.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
Roszponka (E: 3kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.08g, W 0.: 0.4q) 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: 1819 kcal Biatko ogotem: 80.64 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



