ezseu
euemo}ob eyuAzs eujjpam
nIyno

z3q Jedeu ‘eulezd ejeqiaH
zseu Amozel Uiz ga|yo
lopiwod

9ZSeU BIISHD OfSew

zseu wayiadoy z Hosemy
nnna

zaq Jedeu ‘eusezo ejeqlay
eloyny

zseu Amozel 1UlAzZ ga|Yo
9ZSBU BJISHD OfSEW

Amou zseu pysfaim yales
whuozsiy wapiobo

z £oAz1319310 Z BISEY
nnna

zaq Jedeu ‘eusezo ejeqlaH
BIEJES

zseu Amozel 1UlAzZ g9y
9ZSBU B1ISHD OfSew

BZSEU
euemoyob exuAzs euipdm
nnna

z3(q Jedeu ‘eusezo ejeqlaH
¥21060

zseu Amozel U1z g9y
9ZSBU BIISYD OjSeW

lopiwod
eZSeu

wazauolew z euzoalel eised
nynd

zaq Jedeu ‘eulezd eleqlisH
zseu fmozel 1ulhz g9y
9ZSBU BI1SYD OfSew

|d"amoloigzamoipz nuwiesbold z ouemoynIpAm

zseu bg/ wanpyadoy z Hosem)
nnna

z3(q Jedeu ‘eulezo ejeqlaH
BMOpO| BIEJES

zseu Amozel 1UlAZ g3y
9ZSBU BIISYD OjSew

BZSBU Wazauolew

z emoufziel exiejes

nnna

z3q Jedeu ‘eulezd eleqlaH
ejoyny

ezseu

emopolw exfpul z eaimpajod
zseu Amozel 1ulAz g3y
9ZSBU BIISYD OjSEW

eZSeu
larysunjad fisndey z exymoins
ZSBU WAUOJBYBW Z j0SOY
ezseu

euemolob eyezoiny z eboN
3lZpom

M 3uemo3ob ‘Deluwalz

elejes
ezseu exoodos eaimpajod
zseu waylel z yainz
niynd

zaq Jedeu ‘eulezo eleqliaH
zseu Amozel Julfz gajyo
9ZSBU BI1SY OjSEW

aluepelus

-920) e|3izpau

BZSEU BURZIBIUWSIZ BdNZ
ZSeu |wemAziem
z fuozsnp Amozel uolexey

zseu walyjqel z Amozeiq zAY
zseu Auomliazo zazsleq ednz

BZSBU WauoIe)eW
z emolopiwod ednz
zseu eaAznjnd

31s0s m Kuemoyob qeyas

[auozsiy fisndey z exymoins

31Zpom
M auemolob ‘eluwalz

eZSeu emojnyjolq ednz

eZSeu eIAZIYnd

obamoiqoip e1a)l} Z e)MEII0]
1apimg

‘fisiuteizoupad uosexepy
pZSeu

fisndey [puomiazo z eymoins

zseu eakznynd wAmolopiwod
31s0s m Amozidaim 1ad|nd
zseu yiudniy ednz

BZSBU RID|DS Z BYMOINS
alzpom

M 3uemo1ob ‘peluwaiz

ezseu wannbol z ejejes
ezseu emozAl ednz
zseu eakzynd

9ISOS M B13|I} BYNIZS
alzpom

M 3uemoyob ‘eluwaiz

oxqer

aluepelug ||

zseu AuoisedAm yaias
nno

z8q Jedeu ‘eulezo ejeqlaH
}21060

zseu Amozel 1U1AZ ga|Yo
9ZSBU BIISYD OjSEW

-9207) e10q0s

Maydle\

auemo)ob eler

ninoa

z8q Jedeu ‘eulezo ejeqlaH
zseu Amozel Uz g9y
lopiwod

9ZSBU BIISYD OjSeW

-9202) yarerd

zseu Aujeinieu 1nbol
aluepeug ||

N ezseu eyApul z eyukzs
nno

z8q Jedeu ‘eulezd eleqlaH
eyuodzsoy

zseu Amozel U1z ga|yo
9ZSEU BI1SYd OjSew

9207) YoHemzd

oxqer

auozsiy puobo

Zseu eyezainy z }91zsed
nynd

zaq Jedeu ‘eulezd ejeqiaH
zseu Amozel U1z g9y
9ZSBU BIISYD Ofsew

aluepelug

9207) epois

yukiepuep

aluepelus ||

nnna
zaq Jedeu ‘euleza eleqlaH
zseu Amozel 1ulhz ga|yo
¥21060

BZSBU BUOZP3M BYSMOYEIY
9ZSBU BI1SYD OjSeW

aluepelug

(1€-€0-9202) Yo10MM

NZozsnyl %z ‘11Joy
aluepelus ||

ezseu eyoodos eaimpajod
nno

z8q Jedeu ‘eulezd eleqlaH
Jopiwod

zseu Amozel 1ulhz g3y
9ZSBU BI1SYD OjSeW

aluepelus

(0£-£0-9202) Yote1zpauod




B 01'gEE :013189|0YD
b zg'gL :wajobo zozsnj|
:z9zsnj]

b 9/'9g :9092131MZ OYjfelg
b 66'L :ouul|sol ojelg
b 6696 :Wajoho oy}

b 89'p¢ ‘eIqONS

b 0'6Z 1uuolg
6¢9°'L0T

:wajobo Auepomo|bam
:Auepomolbdm

%

66'Gy mouepomo|bam z |eay

% 8Y'LT EMfelq Z [eDY
% #G'9€ Azozsnj z |eay
M ¥6¥Y = 908L [eN
:elbiauz

(50-70-9202) eI31ZPaIU

Buw 000 :[01913]0Y)
b 8629 :wajobo zozsnj|
:z9zsnj]

6 000 :903z191MZ OYjeIg
b 90'6 :ouul|SOl Oxjelg
b €669 :wajoho oy

b 65'9Z ‘e1qoS

b 92'v¥ Hiuuoig

b ye'19z

:wajobo Auepomo|bam
:Auepomo|Hdm

%
€1'85 mouepomo|biam z |eay

% €L'V1L BYfRIq Z |
% #9'LE Azozsny z |eay
M €L9Y = 08LL [EdM
:e1biaug

(#0-70-9202) e10gOS

B 06'€9¢€ :|013)53]0YD

b €609 :wajobo zozsnj|

:z9zsnj|

b N | :993zI91MZ OYjelg

4% LL 8uuljsol oxfelg
90'€9 :wajoho oy}

:ojjelg

b /5'6Y ‘e1q0INS

b ¥6'v€ Miuuoig
bee'vLe

:wajobo Auepomo|bam
:Auepomo|Hdm

LL
b
]

%
69'v'S Mouepomo|Hdam z |eay

% S0'9L ejjfelq z [edy
% 69've Azozsnyl z |eay
M 8v2Th = TLSL [ed)
:e1biaug

(€0-70-9207) yorerd

Bw g‘gg :|019153|0y)
b 59/ :wajobo zozsnj|
:29zsnj]

b 96" N :9092I9IMZ OYjjelg
b 62'01L :3uuls0I OYRIg
m 1'28 :wajobo oyjelg

:ojfelg

b £7'0G e1qo1NS

b 89°LE iuuoig

b 65'80C

:wajobo Auepomo|bam
:Auepomo|Hdm

%
0F'9 mouepomo|Ham z _Svﬂ

% 6€'61L BMjfelq Z [ed)y
% LE'8€ Azozsnyl z |eay
r €0EY = 86L1L [edN
:e1biaug

(20-70-9202) doMemzd

Bw 6°£Z¢ :013189]0YD
b 1£'9/ :wajobo zozsnj|
:zazsnj|

bhoy' N :9092I3IMZ OYjjelg
bg LL 8uul|sol oxfelg
m ‘28 :wajobo oyelg
‘ojfelg

b 62'Lz :e1qONNS

b 62'Lp Miuuoig

6 09'L97

:wajobo Auepomobam
:Auepomojbdm

%

€1'€G mouepomo|bdm z |eay

% 6Y°91 BRI Z [BOY
% 8¥'ve Azozsnyjl z |eay|
M LZSS = T66L |2
:e1biaug

(L0-70-9202) epOIS

|d-amoloigzamoipz nuwiesbold z ouemoynIpAm

Bw 08'p6 :|013153]0yD

b £€'69 :wajobo zozsnj|
:2ozsn}|

6 90" 0z :909ZI9IMZ OYjjelg
B 9z'y1 :auuljsos oxjtelg
b 1628 :wajobo oyjfelg
‘ojfelg

b 15'y L :e1q01NS

b zg Ly iuuoig
611'05C

:wajobo Auepomo|bam
:Auepomo|bdm

%
05'€S mouepomo|bdm z |eay

% EL'LL BMjfelq Z [ed)
% 6€'€€ Azozsnyl z |eay|
r ety = 0,81 [edN
:e1biaug

(L€-£0-9207) Yo101m

Bw 0p'GLL :[013183]0YD
b £9°z9 :wajobo zozsnj|
:zazsny]

b gg' 62 :9092I9IMZ OYjjelg
6 99°g| :BuulSOI OYfelg
b 9¢‘0g :wajobo oyjelg

‘ojjelg

6 Z1'96 :e1qoNyS

b gp’LE Niuuolg
60L'9LT

:wajobo Auepomo|bam
:Auepomo|bdm

%
8/'LS mouepomo|ham z _mov“

% 02'61 BRI Z [BOY
% £9'€€ Azozsnyl z |eay|
M S¥Th = ¥L9L |EIN
:e1biauz

(0£-£0-9202) Yote1zpauod




zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
30.03.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 428kcal, B 0.: 14.84g, T: 15.44g, W 0.: 54.99¢)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5159, T: 1260, W 0.0 52.50) oot 3 kromki (1059)
Pomidor (€ 10kcal, B 0. 0459, T: 010 W02 2.050) ... e 1/4 s71uki (50)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 01 019, T: 00, W0:200) | @ et 1/3 szklanki (100ml)
poledwica sopocka nasza (E: 62kcal, B 0.: 9g, T: 2.6g, W 0.: 0.39) 509

» 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: 621kcal, B 0.: 44.46g, T: 21.33g, W o.: 85.53¢)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2 W 0.:32.89) | s 211/3 sztuki (200g)
Sztuka fileta w sosie cukrzyca nasz (E: 275kcal, B 0.: 24169, T: 14.73q W 0.0 12.970) | e 1 porcja
Zuparyzowa nasza (E: 185kcal, B 02 15.53G, T: 556, W 0.0 38.170) | oottt 1 porcja
Satata z jogurtem nasza (E: 19kcal, B 0.: 1.17g, T: 0.9g, W 0.: 1.59g) 1 porcja

» Kolacja (E: 525kcal, B 0.: 14.26g, T: 21.86g, W 0.: 66.78g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B 0.: 5.5g, T: 1.45g, W 0.: 2.25g) 50g
Rukola (E: 5kcal, B 0.:0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 gars$¢ (20g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
satatka jarzynowa z majonezem nasza (E: 120kcal, B 0.: 2.85g, T: 7.55g, W 0.: 11.17g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1674 kcal Biatko ogotem: 80.36¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
31.03.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 526kcal, B 0.: 16.14g, T: 24.79g, W 0.: 56.73q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48G) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (14g)
krakowska wedzona nasza (E: 163kcal, B0 21049, T:12g W01 2.640) | ettt 809
Ogorek (E: 7k0al, B0 0.35, T: 0,050, W 0.0 TA59) ... oo 1/4 s71uki (50)
chleb zytni razowy nasz (E: 252%kcal, B 0.: 5159, T: 1260, W0.252.50) | oot 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: 45kcal, B o.: 0.6g, T: 0.2g, W o.: 9.3g)
Mandarynki (E: 45kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.2g, W 0.: 9.3g) 1 sztuka (100g)

» Obiad (E: 835kcal, B 0.: 47.65g, T: 27.82g, W 0.: 125.79g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2 W 0.:32.89) | s 211/3 sztuki (200g)
surowka z selera nasza (E: 61kcal, Bo.: 3.419, T:1.32G, W01 12.370) | et 1 porcja
Zupa krupnik nasz (E: 314kcal, B 0.1 18.610, T: 6,09 W01 67:690) | e 1 porcja
Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym cukrzyca nasz (E: 318kcal, B 0.: 22.03g, T: 20.21g, W 0.: 12.93g) 1 porcja

» Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 18.52g, T: 16.56g, W o.: 58.29g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11.48Q) W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
chleb zytni razowy nasz (E: 25%kcal, B 0.: 5159, T: 1260, W 0.252.50) | oottt 3 kromki (1059)
Satata lodowa (E: 3kcal, B 0.: 0.189, T:0.03G, W02 0:590) ... oo 1/8 sziuki (209)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 01 019, T:00, W0:200) | @ et 1/3 szKlanki (100ml)
twardg z koperkiem 75g nasz (E: 105kcal, B 0.: 12.95g, T: 3.79g, W 0.: 5.069) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
01.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 478kcal, B 0.: 13.06g, T: 21.34g, W 0.: 56.07g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
chleb zytni razowy nasz (F: 25%kcal, B0 5,150, T: 1260, W0.052.50) | e eeeeeeeesmesemesemstemsssstnie 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B0: 019, T: 00, W0:200) | | sttt 1/3 szklanki (100ml)
pasztet z kurczaka nasz (E: 116kcal, B0 1 7.5, T: 8.5, W0.12.30) ettt sttt 1 porcja (50g)
Ogorki kiszone (E: 6kcal, B 0.:0.17g, T: 0.1g, W 0.: 1.13g) 3/4 sztuki (50g)

» 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: 920kcal, B 0.: 52.98g, T: 30.93g, W o.: 133.74g)

suréwka z czerwonej kapusty nasza (E: 149kcal B o.: 2.429, T: 1049, W02 13.810) | e 1 porcja
Makaron pelnoziamnisty, Swiderki (F: 276kcal, Bo.: 12160, T: 1.040, W 0.0 54.40) ¢ s S SZKIENKI (800)
Potrawka z fileta drobiowego cukrzyca nasza (E: 252kcal, B o.: 20,489, T: 12.669, W 0:16.3G) . oo 1 porcja
Zupa brokutowa nasza (E: 243kcal, B 0.: 17.92g, T: 6.83g, W 0.: 49.23g) 1 porcja

» Kolacja (E: 504kcal, B 0.: 15.38¢g, T: 23.32g, W 0.: 56.01g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Pasta jajeczna z majonezem nasza (E: 138kcal, B 0.: 9.54g, T: 10.48g, W 0.: 1.32g) 1 porcja
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1992 kcal Biatko ogétem: 82.14 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
02.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 495kcal, B 0.: 18.59g, T: 21.62g, W 0.: 55.04q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
chleb zytni razowy nasz (F: 25%kcal, B0 5,150, T: 1260, W0.052.50) || ettt 3 kromki (105g)
Roszponka (E: 3kCal, B 0. 0:49, T 0,080 W 0. 0401 ... e 3/4 garsci (209)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 019, T: 00, W0 100) e 1/3 szklanki (100mi)
Szynka z indyka nasza N (E: 136kcal, B 0.: 12.8g, T: 8.8g, W 0.: 2g) 80g

» Il $niadanie (E: 96kcal, B o.: 5.85g, T: 4.5g, W 0.: 7.95q)
jogurt naturalny nasz (E: 96kcal, B o.: 5.85g, T: 4.5g, W 0.: 7.95g) 1 sztuka (150g)

» Obiad (E: 767kcal, B 0.: 45.77g, T: 34.91g, W o.: 89.87¢)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0:3.69,T: 0.2 W 0.:32.89) | s 211/3 sztuki (200g)
surowka z kapusty kiszonej (E: 110kcal, B o.:1.229, T: 10249, W01 5.240) | st 1 porcja
Schab gotowany w sosie cukrzyca nasz (E: 299kcal, B 0.1 23.089, T: 17.19g, W01 12.360) ¢ e 1 porcja
zupa pomidorowa z makaronem nasza (E: 216kcal, B 0.: 17.87g, T: 7.28g, W 0.: 39.47g) 1 porcja

» Kolacja (E: 440kcal, B 0.: 16.94g, T: 15.51g, W 0.: 55.69g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q) 1 porcja (14q)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W 0.: 1.45g) 1/4 sztuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 77kcal, B 0.: 11.2g, T: 2.72g, W 0.: 1.69) 80g
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1798 kcal Biatko ogotem: 87.15¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
03.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 506kcal, B 0.: 18.34g, T: 22.54g, W 0.: 55.29¢)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g, W01 0.140) | ettt sttt 1 porcja (14g)
Pomidor (E: 10kcal, B0.: 045G, T:0.10, W 0.1 2.050) ettt 1/4 sztuki (50g)
chieb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B0 5156, T: 1:260 W0 5Z.30) ..t 3 kromki (1059)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 019, T: 00, W0 100) | e 1/3 szklanki (100mi)
Jaja gotowane (E: 140kcal, B 0.: 12.5¢, T: 9.7g, W 0.: 0.69) 2 sztuki (100g)

» Il $niadanie (E: 33kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 8.7q)
Marchew (E: 33kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 8.79) 2 1/4 sztuki (100g)

» Obiad (E: 519kcal, B 0.: 20.93g, T: 17.83g, W 0.: 92.5g)

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

» Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 22.79¢g, T: 19.96g, W o.: 58.44g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14g) 1 porcja (14q)
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)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Pasta z ciecierzycy z ogorkiem kiszonym (E: 33kcal, B 0.: 0.62g, T: 2.68g, W 0.: 1.62g) 0.5 porcji
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W o.: 3.69) 1 sztuka (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 1572 kcal Biatko ogotem: 63.06 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw
04.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 502kcal, B 0.: 9.76g, T: 25.39g, W 0.: 56.31g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.2 0149, T: 11480 W 0.0 0.14G) | oottt 1 porcja (149)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5159, T: 1260, W 0.0 52.50) et 3 kromki (1059)
Ogorek (E: 7k0al, B0 0.35, T: 0,050, W 0.0 TA59) ... oo 1/4 s71uki (509)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 01 019, T: 00, W0:200) | et 1/3 szKlanki (100ml)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.22g) 60g

» 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: 669kcal, B 0.: 29.71g, T: 17.92g, W 0.: 122.3g)

Makaron razowy duszony z warzywami nasz (E: 443kcal, B 0.: 12.48g, T: 12.37g, W 0.: 74.1q) 1 porcja

» Kolacja (E: 519kcal, B 0.: 25.34g, T: 18.55g, W 0.: 60.95g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, B 0.: 0.14g, T: 11.48g, W 0.: 0.14q) 1 porcja (14q)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.5g) 3 kromki (105g)
Rukola (E: 5kcal, B 0.:0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 garsé (20g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
twardg z koperkiem nasz (E: 158kcal, B 0.: 19.43g, T: 5.69g, W 0.: 7.599) 1.5 porcji
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1780 kcal Biatko ogotem: 65.53 g
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» Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 27.24g, T: 23.12g, W 0.: 57.57q)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo: 0.149, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
chleb zytni razowy nasz (F: 25%kcal, B0 5,150, T: 1260, W0.052.50) || ettt 3 kromki (105g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, B o1 0.1, T: 00, W0.200) | s 1/3 szklanki (100mi)
Zurek z jajkiem nasz (E: 97kcal, B0.:7.170, T: 618G, WO.03.870) | ettt 1 porcja
poledwica sopocka nasza (E: 98keal Bo: 1449, T 416G, W01 0.480) | st s 809
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.589) 1/8 sztuki (20g)

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

» Obiad (E: 734kcal, B 0.: 52.67g, T: 34.64g, W 0.: 75.23¢g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (F: 142kcal B0 3.6, T: 0.20, W0.32.80) e 211/3 sztuki (200g)
Noga z kurczaka gotowana nasza (E: 286kcal, B 0230249, T: 18369 W0:00) @ e 1 porcja
Rosdt z makaronem nasz (E: 187kcal, B 0.: 17239, T: 589, W0 135.750) | oottt 1 porcja
Suréwka z kapusty pekiriskiej nasza (E: 119kcal, B 0.: 1.6g, T: 10.28g, W 0.: 6.68g) 1 porcja

» Kolacja (E: 443kcal, B 0.: 17.04g, T: 15.56g, W 0.: 56.29g)

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)
chleb zytni razowy nasz (E: 252kcal, B 0.: 5.15g, T: 1.26g, W 0.: 52.59) 3 kromki (105g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
wedlina szynka gotowana nasza (E: 77kcal, B 0.: 11.2g, T: 2.72g, W 0.: 1.69) 80g
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1806 kcal Biatko ogotem: 96.99¢
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