
po
ni

ed
zi

ał
ek

 (2
02

6-
04

-2
0)

w
to

re
k 

(2
02

6-
04

-2
1)

śr
od

a 
(2

02
6-

04
-2

2)
cz

w
ar

te
k 

(2
02

6-
04

-2
3)

pi
ąt

ek
 (2

02
6-

04
-2

4)
so

bo
ta

 (2
02

6-
04

-2
5)

ni
ed

zi
el

a 
(2

02
6-

04
-2

6)

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
Sa

ła
ta

po
lę

dw
ic

a 
z 

in
dy

ka
 m

io
do

w
a

na
sz

a
ry

ż 
na

 m
le

ku
 n

as
z

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
kr

ak
ow

sk
a 

w
ęd

zo
na

 n
as

za
Po

m
id

or
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
Pł

at
ki

 o
w

si
an

e 
na

 m
le

ku
na

sz
e

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
O

gó
re

k
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
Pa

st
a 

z 
bi

ał
ek

 ja
j n

as
za

ka
sz

a 
m

an
na

 n
a 

m
le

ku
 n

as
za

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
w

ęd
lin

a 
sz

yn
ka

 g
ot

ow
an

a
na

sz
a

O
gó

rk
i k

is
zo

ne
pł

at
ki

 o
rk

is
zo

w
e 

na
 m

le
ku

na
sz

e

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
Ro

sz
po

nk
a

Fi
le

t p
ie

cz
on

y 
z 

ku
rc

za
ka

Pł
at

ki
 ja

gl
an

e 
na

 m
le

ku
 n

as
ze

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

pa
sz

te
t z

 k
ur

cz
ak

a 
na

sz
m

ar
ga

ry
na

 d
o 

sm
ar

ow
an

ia
na

sz
a

Sa
ła

ta
Pł

at
ki

 ry
żo

w
e 

na
 m

le
ku

 n
as

ze

Śn
ia

da
ni

e

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
O

gó
re

k
w

ęd
lin

a 
sz

yn
ka

 g
ot

ow
an

a
na

sz
a

pł
at

ki
 ż

yt
ni

e 
na

 m
le

ku
 n

as
ze

ob
ia

d

Zi
em

ni
ak

i, 
go

to
w

an
e 

w
w

od
zi

e
Zu

pa
 k

ru
pn

ik
 n

as
z

Su
ró

w
ka

 z
 b

ur
ac

zk
ów

 n
as

za
Pu

lp
et

 w
ie

pr
zo

w
y 

w
 s

os
ie

br
ok

uł
ow

ym
 n

as
z

ob
ia

d

Zu
pa

 z
ie

m
ni

ac
za

na
 n

as
za

G
ul

as
z 

z 
in

dy
ka

 n
as

z
su

ró
w

ka
 z

 s
el

er
a 

na
sz

a
M

ak
ar

on
 d

w
uj

aj
ec

zn
y

ob
ia

d

Zi
em

ni
ak

i, 
go

to
w

an
e 

w
w

od
zi

e
sc

ha
b 

w
 ja

rz
yn

ac
h 

na
sz

Zu
pa

 z
 ry

że
m

 b
rą

zo
w

ym
na

sz
a

ob
ia

d

Zi
em

ni
ak

i, 
go

to
w

an
e 

w
w

od
zi

e
Su

ró
w

ka
 z

 m
ar

ch
ew

ki
 n

as
za

Pu
lp

et
 d

ro
bi

ow
y 

w
 s

os
ie

w
ła

sn
ym

 n
as

z
zu

pa
 p

om
id

or
ow

a 
z

m
ak

ar
on

em
 n

as
za

ob
ia

d

Br
ok

uł
y, 

go
to

w
an

e 
w

 w
od

zi
e

M
ak

ar
on

 p
sz

en
ny

 d
us

zo
ny

 z
so

se
m

 p
om

id
or

ow
o-

 m
ię

sn
ym

na
sz

Zu
pa

 b
ar

sz
cz

 c
ze

rw
on

y 
na

sz

ob
ia

d

Ka
sz

a 
ję

cz
m

ie
nn

a,
 p

er
ło

w
a,

go
to

w
an

a
Zu

pa
 k

op
er

ko
w

a 
z

zi
em

ni
ak

am
i n

as
za

G
ul

as
z 

w
ie

pr
zo

w
y 

na
sz

su
ró

w
ka

 z
 s

el
er

a 
na

sz
a

ob
ia

d

Zi
em

ni
ak

i, 
go

to
w

an
e 

w
w

od
zi

e
Ro

só
ł z

 m
ak

ar
on

em
 n

as
z

N
og

a 
z 

ku
rc

za
ka

 g
ot

ow
an

a
na

sz
a

Su
ró

w
ka

 z
 b

ur
ac

zk
ów

 n
as

za

po
dw

ie
cz

or
ek

Ke
fir

, 2
%

 tł
us

zc
zu

po
dw

ie
cz

or
ek

Ja
bł

ko

po
dw

ie
cz

or
ek

Ba
na

n

po
dw

ie
cz

or
ek

M
an

da
ry

nk
i

po
dw

ie
cz

or
ek

Ja
bł

ko

po
dw

ie
cz

or
ek

Po
m

ar
ań

cz
a

po
dw

ie
cz

or
ek

Ba
na

n

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
w

ęd
lin

a 
sz

yn
ka

 g
ot

ow
an

a
na

sz
a

O
gó

rk
i k

is
zo

ne

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
se

re
k 

w
yp

as
io

ny
 n

as
z

Ru
ko

la

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
pa

sz
te

t z
 k

ur
cz

ak
a 

na
sz

ch
le

b 
ps

ze
nn

y 
na

sz
m

ar
ga

ry
na

 d
o 

sm
ar

ow
an

ia
na

sz
a

Sa
ła

ta

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
Po

m
id

or
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
tw

ar
óg

 z
 k

op
er

ki
em

 n
as

z

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
m

ió
d 

na
sz

ch
le

b 
ps

ze
nn

y 
na

sz
m

ar
ga

ry
na

 d
o 

sm
ar

ow
an

ia
na

sz
a

se
re

k 
w

ie
js

ki
 n

as
z

O
gó

re
k

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
Pa

st
a 

z 
bi

ał
ek

 ja
j n

as
za

Po
m

id
or

Ko
la

cj
a

H
er

ba
ta

 c
za

rn
a,

 n
ap

ar
 z

cu
kr

em
ch

le
b 

ps
ze

nn
y 

na
sz

m
ar

ga
ry

na
 d

o 
sm

ar
ow

an
ia

na
sz

a
se

re
k 

w
yp

as
io

ny
 n

as
z

Ro
sz

po
nk

a

W
yd

ru
ko

w
an

o 
z 

Pr
og

ra
m

u 
zd

ro
w

ez
bi

or
ow

e.
pl

1



po
ni

ed
zi

ał
ek

 (2
02

6-
04

-2
0)

w
to

re
k 

(2
02

6-
04

-2
1)

śr
od

a 
(2

02
6-

04
-2

2)
cz

w
ar

te
k 

(2
02

6-
04

-2
3)

pi
ąt

ek
 (2

02
6-

04
-2

4)
so

bo
ta

 (2
02

6-
04

-2
5)

ni
ed

zi
el

a 
(2

02
6-

04
-2

6)

En
er

gi
a:

Kc
al

 2
10

0 
= 

82
59

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

4,
94

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

18
,7

4 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 6
1,

58
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
32

3,
27

 g
Bł

on
ni

k:
 1

9,
67

 g
Sk

ro
bi

a:
 9

6,
31

 g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 9

8,
40

 g
Bi

ał
ko

 ro
śl

in
ne

: 1
7,

76
 g

Bi
ał

ko
 z

w
ie

rz
ęc

e:
 3

7,
41

 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 5

8,
19

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
13

5,
60

 m
g

En
er

gi
a:

Kc
al

 2
20

1 
= 

86
31

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

7,
08

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

17
,0

9 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 6
1,

48
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
33

8,
31

 g
Bł

on
ni

k:
 2

7,
75

 g
Sk

ro
bi

a:
 1

04
,0

5 
g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 9

4,
05

 g
Bi

ał
ko

 ro
śl

in
ne

: 2
2,

34
 g

Bi
ał

ko
 z

w
ie

rz
ęc

e:
 2

8,
53

 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 6

6,
22

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
14

0,
90

 m
g

En
er

gi
a:

Kc
al

 2
08

8 
= 

81
98

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

7,
44

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

18
,0

4 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 5
9,

25
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
30

9,
29

 g
Bł

on
ni

k:
 2

1,
47

 g
Sk

ro
bi

a:
 7

6,
05

 g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 9

4,
19

 g
Bi

ał
ko

 ro
śl

in
ne

: 1
4,

75
 g

Bi
ał

ko
 z

w
ie

rz
ęc

e:
 1

8,
17

 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 6

3,
66

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
10

1,
80

 m
g

En
er

gi
a:

Kc
al

 1
98

6 
= 

72
12

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

7,
91

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

19
,7

1 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 5
7,

80
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
28

7,
00

 g
Bł

on
ni

k:
 2

2,
36

 g
Sk

ro
bi

a:
 5

1,
08

 g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 9

7,
85

 g
Bi

ał
ko

 ro
śl

in
ne

: 1
1,

85
 g

Bi
ał

ko
 z

w
ie

rz
ęc

e:
 3

2,
10

 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 6

1,
58

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
13

2,
50

 m
g

En
er

gi
a:

Kc
al

 2
19

6 
= 

83
06

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

1,
82

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

18
,3

8 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 6
4,

92
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
35

6,
39

 g
Bł

on
ni

k:
 2

2,
42

 g
Sk

ro
bi

a:
 8

4,
70

 g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 1

00
,8

9 
g

Bi
ał

ko
 ro

śl
in

ne
: 2

2,
29

 g
Bi

ał
ko

 z
w

ie
rz

ęc
e:

 2
1,

33
 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 5

3,
25

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
90

,9
0 

m
g

En
er

gi
a:

Kc
al

 2
11

5 
= 

83
02

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

5,
25

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

16
,5

6 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 6
3,

18
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
33

4,
04

 g
Bł

on
ni

k:
 2

7,
99

 g
Sk

ro
bi

a:
 7

7,
54

 g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 8

7,
57

 g
Bi

ał
ko

 ro
śl

in
ne

: 1
5,

92
 g

Bi
ał

ko
 z

w
ie

rz
ęc

e:
 3

0,
53

 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 5

9,
33

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
61

,4
0 

m
g

En
er

gi
a:

Kc
al

 2
14

6 
= 

86
20

 k
J

Kc
al

 z
 tł

us
zc

zy
 2

9,
06

 %
Kc

al
 z

 b
ia

łk
a 

18
,1

9 
%

Kc
al

 z
 w

ęg
lo

w
od

an
ów

 5
7,

12
% W

ęg
lo

w
od

an
y:

W
ęg

lo
w

od
an

y 
og

ół
em

:
30

6,
46

 g
Bł

on
ni

k:
 1

4,
26

 g
Sk

ro
bi

a:
 3

3,
32

 g

Bi
ał

ko
:

Bi
ał

ko
 o

gó
łe

m
: 9

7,
58

 g
Bi

ał
ko

 ro
śl

in
ne

: 1
1,

79
 g

Bi
ał

ko
 z

w
ie

rz
ęc

e:
 4

0,
78

 g

Tł
us

zc
z:

Tł
us

zc
z 

og
ół

em
: 6

9,
30

 g
Ch

ol
es

te
ro

l: 
17

6,
00

 m
g

W
yd

ru
ko

w
an

o 
z 

Pr
og

ra
m

u 
zd

ro
w

ez
bi

or
ow

e.
pl



 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 2100 kcal

Tłuszcz: 58.19 g

Węglowodany przyswajalne: 160.47 g

Glukoza: 2.51 g

Sacharoza: 24.36 g

Błonnik pokarmowy: 19.67 g

Sód: 1896.1 mg

Białko ogółem: 98.4 g

Węglowodany ogółem: 323.27 g

Cholesterol: 135.6 mg

Fruktoza: 2.32 g

Laktoza: 23.16 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 12.4 g

 20.04.2026 (poniedziałek)

 Śniadanie (E: 694kcal, B o.: 27.27g, T: 16.7g, W o.: 109.83g)

 obiad (E: 866kcal, B o.: 48.22g, T: 26.89g, W o.: 133.77g)

 podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g)

 Kolacja (E: 440kcal, B o.: 16.11g, T: 10.6g, W o.: 70.27g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Sałata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)

polędwica z indyka miodowa nasza (E: 44kcal, B o.: 5.5g, T: 1.45g, W o.: 2.25g) 50g

ryż na mleku nasz (E: 261kcal, B o.: 12.55g, T: 6.41g, W o.: 38.86g) 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B o.: 3.6g, T: 0.2g, W o.: 32.8g) 2 i 1/3 sztuki (200g)

Zupa krupnik nasz (E: 314kcal, B o.: 18.61g, T: 6.09g, W o.: 67.69g) 1 porcja

Surówka z buraczków nasza (E: 146kcal, B o.: 2.4g, T: 10.15g, W o.: 12.75g) 1 porcja

Pulpet wieprzowy w sosie brokułowym nasz (E: 264kcal, B o.: 23.61g, T: 10.45g, W o.: 20.53g) 1 porcja

Kefir, 2% tłuszczu (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g) 3/4 szklanki (200ml)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

wędlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal, B o.: 7g, T: 1.7g, W o.: 1g) 50g

Ogórki kiszone (E: 6kcal, B o.: 0.17g, T: 0.1g, W o.: 1.13g) 3/4 sztuki (50g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 2201 kcal

Tłuszcz: 66.22 g

Węglowodany przyswajalne: 165.33 g

Glukoza: 6.55 g

Sacharoza: 22.72 g

Błonnik pokarmowy: 27.75 g

Sód: 1317 mg

Białko ogółem: 94.05 g

Węglowodany ogółem: 338.31 g

Cholesterol: 140.9 mg

Fruktoza: 12.32 g

Laktoza: 14.96 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 15.98 g

 21.04.2026 (wtorek)

 Śniadanie (E: 769kcal, B o.: 30g, T: 24.76g, W o.: 107.82g)

 obiad (E: 812kcal, B o.: 49.85g, T: 19.22g, W o.: 137.39g)

 podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

 Kolacja (E: 530kcal, B o.: 13.48g, T: 21.52g, W o.: 71.32g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

krakowska wędzona nasza (E: 102kcal, B o.: 6.5g, T: 7.5g, W o.: 1.65g) 50g

Pomidor (E: 10kcal, B o.: 0.45g, T: 0.1g, W o.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Płatki owsiane na mleku nasze (E: 271kcal, B o.: 14.11g, T: 8.36g, W o.: 35.98g) 1 porcja

Zupa ziemniaczana nasza (E: 226kcal, B o.: 17.23g, T: 5.55g, W o.: 48.2g) 1 porcja

Gulasz z indyka nasz (E: 227kcal, B o.: 19.61g, T: 10.27g, W o.: 15.38g) 1 porcja

surówka z selera nasza (E: 61kcal, B o.: 3.41g, T: 1.32g, W o.: 12.37g) 1 porcja

Makaron dwujajeczny (E: 298kcal, B o.: 9.6g, T: 2.08g, W o.: 61.44g) 1 szklanka (80g)

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

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B o.: 4.02g, T: 12.6g, W o.: 2.46g) 60g

Rukola (E: 5kcal, B o.: 0.52g, T: 0.12g, W o.: 0.72g) 1 garść (20g)
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 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 2088 kcal

Tłuszcz: 63.66 g

Węglowodany przyswajalne: 154.93 g

Glukoza: 12.19 g

Sacharoza: 40.02 g

Błonnik pokarmowy: 21.47 g

Sód: 1335.7 mg

Białko ogółem: 94.19 g

Węglowodany ogółem: 309.29 g

Cholesterol: 101.8 mg

Fruktoza: 10.49 g

Laktoza: 14.57 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 7.87 g

 22.04.2026 (środa)

 Śniadanie (E: 737kcal, B o.: 30.17g, T: 20.61g, W o.: 108.92g)

 obiad (E: 675kcal, B o.: 46.3g, T: 27.61g, W o.: 85.2g)

 podwieczorek (E: 194kcal, B o.: 2g, T: 0.6g, W o.: 43.6g)

 Kolacja (E: 482kcal, B o.: 15.72g, T: 14.84g, W o.: 71.57g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

Ogórek (E: 7kcal, B o.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.45g) 1/4 sztuki (50g)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Pasta z białek jaj nasza (E: 82kcal, B o.: 7.73g, T: 5.17g, W o.: 1.13g) 1 porcja

kasza manna na mleku nasza (E: 262kcal, B o.: 13.15g, T: 6.59g, W o.: 38.2g) 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B o.: 3.6g, T: 0.2g, W o.: 32.8g) 2 i 1/3 sztuki (200g)

schab w jarzynach nasz (E: 353kcal, B o.: 27.15g, T: 21.58g, W o.: 15.5g) 1 porcja

Zupa z ryżem brązowym nasza (E: 180kcal, B o.: 15.55g, T: 5.83g, W o.: 36.9g) 1 porcja

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

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B o.: 6.5g, T: 6g, W o.: 2.85g) 1 porcja (50g)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Sałata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)
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 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 1986 kcal

Tłuszcz: 61.58 g

Węglowodany przyswajalne: 102.57 g

Glukoza: 6.09 g

Sacharoza: 23.63 g

Błonnik pokarmowy: 22.36 g

Sód: 2226 mg

Białko ogółem: 97.85 g

Węglowodany ogółem: 287 g

Cholesterol: 132.5 mg

Fruktoza: 5.5 g

Laktoza: 15.35 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 7.41 g

 23.04.2026 (czwartek)

 Śniadanie (E: 699kcal, B o.: 31.03g, T: 17.52g, W o.: 106.88g)

 obiad (E: 746kcal, B o.: 45.08g, T: 31.29g, W o.: 95.39g)

 podwieczorek (E: 45kcal, B o.: 0.6g, T: 0.2g, W o.: 9.3g)

 Kolacja (E: 496kcal, B o.: 21.14g, T: 12.57g, W o.: 75.43g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

wędlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal, B o.: 7g, T: 1.7g, W o.: 1g) 50g

Ogórki kiszone (E: 6kcal, B o.: 0.17g, T: 0.1g, W o.: 1.13g) 3/4 sztuki (50g)

płatki orkiszowe na mleku nasze (E: 259kcal, B o.: 14.92g, T: 6.92g, W o.: 36.61g) 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B o.: 3.6g, T: 0.2g, W o.: 32.8g) 2 i 1/3 sztuki (200g)

Surówka z marchewki nasza (E: 136kcal, B o.: 1.4g, T: 10.28g, W o.: 12.18g) 1 porcja

Pulpet drobiowy w sosie własnym nasz (E: 252kcal, B o.: 22.21g, T: 13.53g, W o.: 10.94g) 1 porcja

zupa pomidorowa z makaronem nasza (E: 216kcal, B o.: 17.87g, T: 7.28g, W o.: 39.47g) 1 porcja

Mandarynki (E: 45kcal, B o.: 0.6g, T: 0.2g, W o.: 9.3g) 1 sztuka (100g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

Pomidor (E: 10kcal, B o.: 0.45g, T: 0.1g, W o.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

twaróg z koperkiem nasz (E: 100kcal, B o.: 11.75g, T: 3.67g, W o.: 5.24g) 1 porcja
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 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 2196 kcal

Tłuszcz: 53.25 g

Węglowodany przyswajalne: 172.12 g

Glukoza: 6.52 g

Sacharoza: 23.77 g

Błonnik pokarmowy: 22.42 g

Sód: 1520.01 mg

Białko ogółem: 100.89 g

Węglowodany ogółem: 356.39 g

Cholesterol: 90.9 mg

Fruktoza: 12.44 g

Laktoza: 14.96 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 8.73 g

 24.04.2026 (piątek)

 Śniadanie (E: 719kcal, B o.: 31.81g, T: 17.44g, W o.: 110.02g)

 obiad (E: 789kcal, B o.: 42.49g, T: 21.74g, W o.: 130.65g)

 podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

 Kolacja (E: 598kcal, B o.: 25.87g, T: 13.35g, W o.: 93.94g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Roszponka (E: 3kcal, B o.: 0.4g, T: 0.08g, W o.: 0.4g) 3/4 garści (20g)

Filet pieczony z kurczaka (E: 55kcal, B o.: 9.5g, T: 1.4g, W o.: 1g) 1 porcja (50g)

Płatki jaglane na mleku nasze (E: 275kcal, B o.: 12.97g, T: 7.16g, W o.: 40.48g) 1 porcja

Brokuły, gotowane w wodzie (E: 35kcal, B o.: 3.3g, T: 0.45g, W o.: 5.7g) 1 i 1/2 porcji (150g)

Makaron pszenny duszony z sosem pomidorowo- mięsnym nasz (E: 499kcal, B o.: 21.21g, T: 14.6g, W o.:
72.86g)

1 porcja

Zupa barszcz czerwony nasz (E: 255kcal, B o.: 17.98g, T: 6.69g, W o.: 52.09g) 1 porcja

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

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

miód nasz (E: 83kcal, B o.: 0.08g, T: 0g, W o.: 20.75g) 25g

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

serek wiejski nasz (E: 122kcal, B o.: 16.5g, T: 4.5g, W o.: 3.6g) 150g

Ogórek (E: 7kcal, B o.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.45g) 1/4 sztuki (50g)
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 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 2115 kcal

Tłuszcz: 59.33 g

Węglowodany przyswajalne: 139.01 g

Glukoza: 7.38 g

Sacharoza: 25.1 g

Błonnik pokarmowy: 27.99 g

Sód: 1355.4 mg

Białko ogółem: 87.57 g

Węglowodany ogółem: 334.04 g

Cholesterol: 61.4 mg

Fruktoza: 7.48 g

Laktoza: 14.57 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 7.13 g

 25.04.2026 (sobota)

 Śniadanie (E: 782kcal, B o.: 29.18g, T: 21.2g, W o.: 118.24g)

 obiad (E: 761kcal, B o.: 39.47g, T: 23.66g, W o.: 125.68g)

 podwieczorek (E: 94kcal, B o.: 1.8g, T: 0.4g, W o.: 18.8g)

 Kolacja (E: 478kcal, B o.: 17.12g, T: 14.07g, W o.: 71.32g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

pasztet z kurczaka nasz (E: 93kcal, B o.: 6.5g, T: 6g, W o.: 2.85g) 1 porcja (50g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Sałata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 1/8 sztuki (20g)

Płatki ryżowe na mleku nasze (E: 300kcal, B o.: 13.46g, T: 6.36g, W o.: 46.67g) 1 porcja

Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana (E: 214kcal, B o.: 4.4g, T: 1.4g, W o.: 48g) 1 i 1/3 szklanki (200g)

Zupa koperkowa z ziemniakami nasza (E: 264kcal, B o.: 18.17g, T: 5.6g, W o.: 56.98g) 1 porcja

Gulasz wieprzowy nasz (E: 222kcal, B o.: 13.49g, T: 15.34g, W o.: 8.33g) 1 porcja

surówka z selera nasza (E: 61kcal, B o.: 3.41g, T: 1.32g, W o.: 12.37g) 1 porcja

Pomarańcza (E: 94kcal, B o.: 1.8g, T: 0.4g, W o.: 18.8g) 1/2 sztuki (200g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Pasta z białek jaj nasza (E: 82kcal, B o.: 7.73g, T: 5.17g, W o.: 1.13g) 1 porcja

Pomidor (E: 10kcal, B o.: 0.45g, T: 0.1g, W o.: 2.05g) 1/4 sztuki (50g)
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 dieta łatwostrawna z ograniczeniem tłuszczu

Wartość energetyczna: 2146 kcal

Tłuszcz: 69.3 g

Węglowodany przyswajalne: 135.08 g

Glukoza: 10.54 g

Sacharoza: 44.48 g

Błonnik pokarmowy: 14.26 g

Sód: 1406.65 mg

Białko ogółem: 97.58 g

Węglowodany ogółem: 306.46 g

Cholesterol: 176 mg

Fruktoza: 9.05 g

Laktoza: 14.57 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 18.65 g

 26.04.2026 (niedziela)

 Śniadanie (E: 708kcal, B o.: 28.75g, T: 17.71g, W o.: 110.56g)

 obiad (E: 716kcal, B o.: 53.47g, T: 29.51g, W o.: 81.3g)

 podwieczorek (E: 194kcal, B o.: 2g, T: 0.6g, W o.: 43.6g)

 Kolacja (E: 528kcal, B o.: 13.36g, T: 21.48g, W o.: 71g)

 Wartości odżywcze

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

Ogórek (E: 7kcal, B o.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.45g) 1/4 sztuki (50g)

wędlina szynka gotowana nasza (E: 48kcal, B o.: 7g, T: 1.7g, W o.: 1g) 50g

płatki żytnie na mleku nasze (E: 267kcal, B o.: 12.46g, T: 7.16g, W o.: 39.97g) 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B o.: 3.6g, T: 0.2g, W o.: 32.8g) 2 i 1/3 sztuki (200g)

Rosół z makaronem nasz (E: 187kcal, B o.: 17.23g, T: 5.8g, W o.: 35.75g) 1 porcja

Noga z kurczaka gotowana nasza (E: 286kcal, B o.: 30.24g, T: 18.36g, W o.: 0g) 1 porcja

Surówka z buraczków nasza (E: 101kcal, B o.: 2.4g, T: 5.15g, W o.: 12.75g) 1 porcja

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

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B o.: 0.1g, T: 0g, W o.: 5g) 1/3 szklanki (100ml)

chleb pszenny nasz (E: 296kcal, B o.: 8.7g, T: 1.1g, W o.: 63g) 4 kromki (100g)

margaryna do smarowania nasza (E: 70kcal, B o.: 0.14g, T: 7.7g, W o.: 0.14g) 1 porcja (14g)

serek wypasiony nasz (E: 139kcal, B o.: 4.02g, T: 12.6g, W o.: 2.46g) 60g

Roszponka (E: 3kcal, B o.: 0.4g, T: 0.08g, W o.: 0.4g) 3/4 garści (20g)
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