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zd
Zg\iv(e) rowe bogatobiatkowa

13.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 635kcal, B 0.: 26.48g, T: 22.25g, W o.: 82.09g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.: 6.099, T: 0.84G, W0136.260) o 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)
Platkd owsiane na mleku nasze (E: 271kcal, Bo: 14.119, T: 8.360, W0.:35.980) ettt 1 porcja
Pomidor (E: 11kCal, 8010549, T 0.120: W02 2480) .o 1/3 sztuki (609)
poledwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B 0.: 5.5g, T: 1.45g, W 0.: 2.25g) 509

» Il Sniadanie (E: 118kcal, B 0.: 6.96g, T: 4.1g, W 0.: 13.22g)
Budyn na mleku nasz (E: 118kcal, B 0.: 6.96g, T: 4.1g, W 0.: 13.229) 1 porcja

» Obiad (E: 686kcal, B 0.: 43.01g, T: 26.22g, W 0.: 94.09g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal B0 3.69,T: 0.20, W0 32.80) e 211/3 sztuki (200g)
Zuparyzowa nasza (E: 185kcal, B 02 15.53G, T: 556, W 0.0 38.170) | oottt 1 porcja
Surdwka z marchewki nasza (E: 91kcal, B o.: 1.4, T: 5.28q) W 0.1 12.180) | st 1 porcja
Pulpet drobiowy w sosie wtasnym nasz (E: 268kcal, B 0.: 22.48g, T: 15.24g, W 0.: 10.94q) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 338kcal, B 0.: 12.41g, T: 12.48g, W o.: 42.85g)

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)
pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B 0.: 6.5g, T: 6g, W 0.: 2.859) 1 porcja (509)

» Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 19.59g, T: 16.17g, W o.: 55.8¢)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185keal, B0.:6.099, T:0.849, W0.:36.260) 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)
dzem nasz (E: 36keal, B 0.0 0130, T 0,080, W 0.1 8.700) et 259
Satata lodowa (E: 3keal, B 0.: 0180, T: 0.03G, W0.10.590) | et 1/8 sztuki (209)
twardg z koperkiem nasz (E: 105kcal, B 0.: 12.95g, T: 3.79g, W 0.: 5.069) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o 2230 KC0] - Biatkoogotem: e 08259
THSZCZ: e S22 0 Weglowodany ogélem: e 288.059
Weglowodany przyswajalne: e 120.349  CROIESIErOl: e 126.8mg
.- L S 1.1 .S 439
L U .. S .. - 2. |
Blonnik pokarmowy: e 20019 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 11329
SO, s e 22734 mg
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zdrowe
zbiorowe
14.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 647kcal, B 0.: 28.55g, T: 23.38g, W 0.: 81.11g)

bogatobiatkowa

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.: 6.099, T: 0.84G, W0136.260) o 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)
wedlina szynka gotowana (E: 6%kcal, B0.16.850, T: 4.04G, W 0.0 1.050) @ et 309
Pomidor (E: 10keal, B.0.: 0.45G, T 019 W02 2.050) ..ot 174 sztuki (S09)
ptatki orkiszowe na mleku nasze (E: 259kcal, B 0.: 14.92g, T: 6.92g, W 0.: 36.61g) 1 porcja

» 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) 3/4 szklanki (200ml)

» Obiad (E: 699kcal, B 0.: 48.35g, T: 23.92g, W 0.: 96.09g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal B0 3.69,T: 0.20, W0.32.80) e 211/3 sztuki (200g)
Schab gotowany w sosie pomidorowym nasz (E: 318kcal, B 0.: 26,79, T: 17.57g, W 0.:13.960) | e 1 porcja
Satata z jogurtem nasza (E: 13kcal, B0: 0829, T: 0.6, W0 1.130) | sttt 1 porcja
Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B 0.: 17.23g, T: 5.55g, W o.: 48.29) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 300kcal, B 0.: 15.41g, T: 7.88g, W 0.: 41g)

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)
Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B 0.: 9.5g, T: 1.4g, W 0.: 1g) 1 porcja (509)

» Kolacja (E: 473kcal, B o0.: 16.1g, T: 23.51g, W o.: 48.41g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185keal, B0.:6.099, T:0.849, W0.:36.260) 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)
Szynkazindyka naszaN (E:85kcal, B 0.:8G, T2 8.5, W 0.1 1.250) s 50g
Roszponka (E: 3kcal, B 0104, T: 008G, W0.10.80) ettt 3/4 garsci (209)
satatka jarzynowa nasza (E: 76kcal, B 0.: 1.37g, T: 5.61g, W 0.: 5.36g) 0.5 porgiji

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

bogatobiatkowa

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: o220 0.kCal - Biatkoogllem: e 921 .9
THSZCZ: e S200.0 Weglowodany ogélem: e 276.019
Weglowodany przyswajalne: e 106,939 ChOIESIer0l: e 139.7mg
L, LA N 1.1 2689
L U 1 YA S L. - 214
Blonnik pokarmowy: e 20:31. KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 13749
SO, s e 1825.1 mg
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zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
15.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 657kcal, B 0.: 25.83g, T: 24.37g, W 0.: 82.76q)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.: 6.099, T: 0.84, W0136.260) o 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)
Platki jaglane na mleku nasze (F: 275kcal, B0.:12.970, T: 7.16Q, W0 40.480) | ettt 1 porcja
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.589) 1/8 sztuki (20g)

» 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: 760kcal, B 0.: 46.21g, T: 21.3g, W 0.: 121.3g)

Jarzyny duszone z miesem wieprzowym nasze (E: 275kcal, B 0.: 23.54g, T: 14.11g, W 0.: 16.289) 1 porcja
Zupa kalafiorowa nasza (E: 245kcal, B 0.: 18.07g, T: 6.79g, W 0.: 49.829) 1 porcja
Ryz biaty, gotowany (E: 240kcal, B 0.: 4.6g, T: 0.4g, W 0.: 55.29) 11 2/3 szklanki (200g)

» Podwieczorek (E: 310kcal, B o.: 7.16g, T: 11.71g, W o0.: 43.71g)

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)
satatka grecka nasza (E: 65kcal, B 0.: 1.25g, T: 5.23g, W 0.: 3.71g) 1 porcja

» Kolacja (E: 455kcal, B 0.: 10.7g, T: 24.97g, W o.: 45.07g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.: 6.099, T:0.84G, W 0:36.260) @ s 2 kromki (70g)
masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo0.140, T: 11.48g W01 0.140) ettt 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal Bo.:0.19, T:0,W0.159) e 1/3 szklanki (100mi)
Ogorek (E: 7k0al, B0 0350, T: 0,059, W0 TA50) ..o 174 sztuki (509)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.229) 60g

@ Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2272 kcal Biatko ogétem: 90.62¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe
16.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 701kcal, B 0.: 29.94g, T: 29.33g, W 0.: 78.38¢)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269)

» Il Sniadanie (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)

» Obiad (E: 714kcal, B 0.: 43.75g, T: 26.6g, W o.: 98.14g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g)

» Podwieczorek (E: 330kcal, B 0.: 13.91g, T: 11.98g, W o.: 41.25g)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» Kolacja (E: 441kcal, B 0.: 23.28g, T: 16.92g, W o.: 47.05g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.26g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

2 kromki (70g)



zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: ..o 2280 Ke0! Biatkoogllem: e 1 2:08.9
THSZCZ: | oeeeeeeesessesmsssssenn S0:20.0 Weglowodany ogélem: e 283,629
Weglowodany przyswajalne: e 134.540  ChOlESterOl: e 121.55mg
L £ A S 1.1 7:79
SAChANOZA: .m0 LAKOZEL s D 0.
Blonnik pokarmowy: e 2121 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 1647 ¢
SO, s e 1184.3 mg
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zd
zgvivce)rowe bogatobiatkowa
17.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 732kcal, B 0.: 27.64g, T: 27.23g, W 0.: 91.82g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.: 6.099, T: 0.84G, W0136.260) ¢ 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)
Ogorek (E: 7keal, B 01 0.35G, T:0.05G, W0 1450) e 1/4 sztuki (50g)
Platki ryzowe na mieku nasze (E: 300kcal, B0.:13.460, T: 6,360, W0.046.670) @ et 1 porcja
pasztet z kurczaka nasz (E: 116kcal, B 0.: 7.5g, T: 8.5g, W 0.: 2.3g) 1 porcja (509)

» 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: 764kcal, B o.: 42.82g, T: 21.07g, W o.: 123.71g)
Zupa barszcz czerwony nasz (E: 255kcal, B 0.: 17.98g, T: 6.69g, W 0.: 52.099) 1 porcja

» Podwieczorek (E: 345kcal, B 0.: 17.66g, T: 10.15g, W o.: 45.24g)

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)
twardg z koperkiem nasz (E: 100kcal, B 0.: 11.75g, T: 3.67g, W 0.: 5.249) 1 porcja

» Kolacja (E: 383kcal, B 0.: 13.7g, T: 16.48g, W o.: 43.17g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B0.: 6.099, T: 0.84G, W0:36.260) o 2 kromki (709)
masto ekstra nasze (E: 104keal, B0.: 014G T: 11.48G W0.00.140) | s s 1 porcja (14g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal, B0 1 0.1, T:00,W0:159) e 1/3 szklanki (100mi)
wedlina szynka gotowana (E: 6%kcal, B 0.1 6.850, T: 4.04G, W 0.0 1.050) @ et 309
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 gar$é (20g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe
18.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 666kcal, B 0.: 27.93g, T: 24.51g, W o0.: 82.9g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269)

» 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)

» Obiad (E: 717kcal, B 0.: 52.79g, T: 19.72g, W 0.: 106.4qg)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 0.: 3.6g, T: 0.2g, W 0.: 32.8g)

» Podwieczorek (E: 384kcal, B 0.: 9.93g, T: 19.08g, W o.: 42.46q)
chleb pszenno- zytni nasz (E: 195kcal, B 0.: 5.81g, T: 0.98g, W 0.: 39.9g)

» Kolacja (E: 382kcal, B 0.: 12.86¢g, T: 17.21g, W o.: 42.28g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.26g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

2 kromki (70g)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: oo 2220 ko2l Biatkoogllem: e 052399
THSZCZ: e 0020 Weglowodany ogélem: e 292.589
Weglowodany przyswajalne: e 105,449 ChOlESIerOl: e 283.55mg
GIUKOZA: | e esssssssss s ZAG FIUKIOZAL s 2:29
SAChANOZA: ..o SO LAKOZE s
Blonnik pokarmowy: e 20:85.9 KWasy Huszczowe nasycone ogtem: 19829
SO, s e 1264.7mg

1

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe
19.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 645kcal, B 0.: 28.14g, T: 22.13g, W 0.: 83.12g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.269)

» 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)

» Obiad (E: 717kcal, B 0.: 52.99g, T: 29.74g, W o.: 83.42g)

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.: 43.719)

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

» Kolacja (E: 412kcal, B 0.: 18.48g, T: 16.07g, W o.: 47.04g)

chleb pszenno- zytni nasz (E: 185kcal, B 0.: 6.09g, T: 0.84g, W 0.: 36.26g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

bogatobiatkowa

2 kromki (70g)
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zdrowe

zbiorowe

@

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .2V 10 KC0] Biatkoogllem: e U129
THSZCZ: e S0 1.0 WegloWodany ogélem: e 279.079
Weglowodany przyswajalne: e 110419 CROleSter0l: e 176 mg
L. 8.969 FIUKIOZA: e
SAChANOZA: .. oA LKOZE s
Blonnik pokarmowy: e 20:73.9 KWasy Huszczowe nasycone ogétem: 1138
SO, s 1512.05mg

13
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