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zdrowe
zbiorowe
13.04.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 710kcal, B o.: 28.8g, T: 21.89g, W o.: 99.82g)

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

» obiad (E: 731kcal, B 0.: 43.01g, T: 31.22g, W 0.: 94.09g)

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

» 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)

» Kolacja (E: 524kcal, B 0.: 20.8g, T: 15.71g, W 0.: 74.12qg)

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

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2010 kcal  Biatko ogétem:

Kwasy tluszczowe nasycone o

dieta fatwostrawna

1 porcja (14q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe
14.04.2026 (wtorek)

» Sniadanie (E: 723kcal, B 0.: 30.96g, T: 23.04g, W 0.: 99.25q)

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

» obiad (E: 744kcal, B 0.: 48.35¢g, T: 28.92g, W 0.: 96.09g)

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

» 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)

» Kolacja (E: 549kcal, B 0.: 18.51g, T: 23.17g, W 0.: 66.55g)

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

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2116 kcal  Biatko ogétem:

Kwasy tluszczowe nasycone o

dieta fatwostrawna

1 porcja (14q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
15.04.2026 (Sroda)

» Sniadanie (E: 733kcal, B 0.: 28.24g, T: 24.03g, W 0.: 100.9g)

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 0.1 6,250, T: 485G W 0.20.30) .o S K8 (509)
Platid jaglane na mleku nasze (F: 275kcal, B 0.0 12.979, T: 7.16Q, W01 40.480) | ettt 1 porcja
Satata (E: 3kCal, B0 0,280, T: 0,049, W0 0:589) . 1/8 sztuki (209)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)

» obiad (E: 805kcal, B 0.: 46.21g, T: 26.3g, W 0.: 121.3g)

Jarzyny duszone z miesem wieprzowym nasze (E: 320kcal, B 0.: 23.54g, T: 19.11g, W 0.: 16.289) 1 porcja
Zupa kalafiorowa nasza (E: 245kcal, B 0.: 18.07g, T: 6.79g, W 0.: 49.82q) 1 porcja
Ryz bialy, gotowany (E: 240kcal, B 0.: 4.6g, T: 0.4g, W 0.: 55.29) 11 2/3 szklanki (200g)

» 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: 531kcal, B o.: 13.11g, T: 24.63g, W 0.: 63.21g)

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)
Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W 0.: 1.45g) 1/4 sztuki (50g)
serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B 0.: 4.02g, T: 12.6g, W 0.: 2.229) 60g
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W 0.: 54.4g) 4 kromki (100g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2159 kcal Biatko ogétem: 88.28 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
16.04.2026 (czwartek)

» Sniadanie (E: 776kcal, B 0.: 32.02g, T: 28.94g, W 0.: 96.9g)

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)
Platki owsiane na mleku nasze (E: 271kcal, B0.: 14119, T:8.360, W 0.:35.980) | oot 1 porcja
wedlina karczek ze wsinasz (E: 114kcal, B0 199, T:8.50, W0.:10.250) | ettt 1 porcja (50g)
chieh pszenny nasz (B: 261kcal BO:8.5G, T: 0.5, WO5440) st 4 kromki (100g)
Ogoarki kiszone (E: 6kcal, B 0.: 0.17g, T: 0.1g, W 0.: 1.13q) 3/4 sztuki (50g)

» obiad (E: 765kcal, B 0.: 43.88g, T: 32.2g, W 0.: 98.33g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
zupa pomidorowa z ryzem nasza (E: 207kcal, B0 1 16,289, T:6.710, W 0. 40.19) || ettt 1 porcja
Suréwka z buraczkéw nasza (E: 146kcal, Bo.: 249, T: 10150, WO 12.750) | s 1 porcja
Pulpet wieprzowy w sosie nasz (E: 270kcal, B 0.: 21.6g, T: 15.14g, W 0.: 12.68g) 1 porcja

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

» Kolacja (E: 517kcal, B 0.: 25.69g, T: 16.58g, W 0.: 65.19g)

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)
serek wiejski nasz nowy (E: 122kcal, B 0.: 16.5g, T: 4.5g, W 0.: 3.69) 1 sztuka (150q)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2152 kcal Biatko ogétem: 103.39¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
17.04.2026 (piatek)

» Sniadanie (E: 808kcal, B 0.: 30.05g, T: 26.89g, W 0.: 109.96g)

masto ekstra nasze (E: 104kcal, Bo.: 0140, T: 11489 W 0.1 0.14G) e 1 porcja (149)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B010.19, T:00, W0.050) | e— 1/3 szklanki (100mi)
Ogrek (E: 7keal,B 0.0 0.35, T: 0.05G WO T450) sttt 1/4 sztuki (509)
Ptatki ryzowe na mleku nasze (E: 300keal, B 0.: 13.469,T:6.36g, W 0.:46.67) e 1 porcja
pasztet z kurczakanasz (E: 116kcal, B0.:7.59, T: 8.5, W0 12.30) | e———— 1 porcja (50g)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)

» obiad (E: 764kcal, B 0.: 42.82g, T: 21.07g, W 0.: 123.71g)

Zupa barszcz czerwony nasz (E: 255kcal, B 0.: 17.98g, T: 6.69g, W 0.: 52.099) 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: 459kcal, B o.: 16.11g, T: 16.14g, W 0.: 61.31g)

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)
wedlina szynka gotowana (E: 69kcal, B 0.: 6.85g, T: 4.04g, W 0.: 1.05g) 50g
Rukola (E: 5kcal, B 0.: 0.52g, T: 0.12g, W 0.: 0.729) 1 garsé (20g)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W 0.: 54.4q) 4 kromki (100g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2076 kcal Biatko ogétem: 89.58 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
18.04.2026 (sobota)

» Sniadanie (E: 742kcal, B 0.: 30.34g, T: 24.17g, W 0.: 101.04g)

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)
Szynka z indyka nasza N (E: 85KCal, B0 89, T2 5.5, W01 12Z50). ..o 3
Pomidor (E: 10kcal, B 02 045G, T: 0.1G) W02 2.050) oo 1/4 sztuki (50g)
kasza manna na mleku nasza (E: 262kcal, B0.:13.150, T:6.990 W0.138.2G) e 1 porcja
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B0 1369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
surowka z selera nasza (E: 61kcal, B o.: 3.419, T:1.32G, W01 12.370) | @ sttt 1 porcja
zupa chiopska z makaronem razowym nasza (E: 264kcal, B 0.:19.629, T:5.67q W0.:53.239) | ¢ e 1 porcja
Schab gotowany w sosie nasz (E: 250kcal, B 0.: 26.16g, T: 12.53g, W o.: 8g) 1 porcja

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

» Kolacja (E: 458kcal, B 0.: 15.27g, T: 16.87g, W o.: 60.42g)

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)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (50g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2111 kcal  Biatko ogétem: 100.4 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zd
ngif)rowe dieta tatwostrawna
19.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 721kcal, B 0.: 30.55g, T: 21.79g, W 0.: 101.26g)

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)
O90rek (E: 7kCal, B 0.2 0.350, T: 0,050, W 0 1:450) e 1/4 sztuki (509)
poledwica sopocka nasza (E: 62kcal, B0.:9g, T: 260 W0 10.30) et 309
platki Zytnie na mleku nasze (E: 267kcal, B0.: 12460, T: 7,160 W0.039.970) st 1 porcja
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)

» obiad (E: 762kcal, B 0.: 52.99g, T: 34.74g, W o.: 83.42g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Ros6tz makaronem nasz (E: 198kcal, B0 17,759, T: 5.9, W0.038.440) ettt 1 porcja
Noga z kurczaka gotowana nasza (F: 286kcal Bo.:30.24g, T:18.36g, W0 100) | et 1 porcja
Suréwka z marchewki nasza (E: 136kcal, B 0.: 1.4g, T: 10.28g, W 0.: 12.18g) 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: 488kcal, B 0.: 20.89g, T: 15.73g, W 0.: 65.18g)

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)
twardg z koperkiem nasz (E: 100kcal, B 0.: 11.75g, T: 3.67g, W 0.: 5.24q) 1 porcja
Roszponka (E: 3kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.08g, W 0.: 0.4g) 3/4 garsci (20g)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W o.: 54.4g) 4 kromki (100g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2061 kcal Biatko ogotem: 105.15¢
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