zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

17.03.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (752kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (205kcal)
Drozdzéwka z porzeczka (205kcal)

» 12:00 Obiad (941kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) | st 311/2 sztuki (300g)
Ryzowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (145 keal) e POTCH
Kap czer got 150g S (89 keal) e POTCH
Burna gor 1509 S (105 keal) e POTCIR
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (362 keal) e POTCH
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml S (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (527kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
K% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Kietbasa zywiecka (152kcal)

12 1/2 plastra (50g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2583 kcal Biatko ogotem: 112.18 g
Tluszezz 79.01g Weglowodany ogétem: 373.08 ¢
Weglowodany przyswajalne: 283.2g Blonnik pokarmowy: 42.5¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 39.2¢g S6d: 4864.42 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

18.03.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (919kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (144kcal)

Kaszka manna Wypasiona Mlekovita 150 g S (1, 7) (144kcal)

» 12:00 Obiad (911kcal)

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) et POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Fil z indyka na parz 809 5(3,6,7,8,9,10,11) (177 kcal) e POTCI
Sat z og kisz i marchew got 1509 S (55 keal) e POTCI
Kalafior z march z pary 180g D § (235 kcal) e POTCI
Pomidorowa z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)
Koktajl bananowy na maslance 200 ml (7) (148 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (473kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



)\ zdrowe
%%R& zbiorowe I[)ailt:tt:c?:)dstawowa (c01) (cigza,

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2595 kcal  Biatko ogétem: 114.73 g
Tluszez: 96.54g Weglowodany ogétem: 333.26 ¢
Weglowodany przyswajalne: 254.69 g Blonnik pokarmowy: 38.98¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3521g Sod: 6948.19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

19.03.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (844kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (57 kcal)

0.5 porcu

» 10:00 Il Sniadanie (221kcal)

Kanapka graham z ser 26H 5(1,7) (161 keal) e POTC]

Napj oWOCOWY TO0MIS (BOKCAL) sttt 2 opakowania (200mi)
» 12:00 Obiad (97 1kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) et POTCI

Ziemniaki, gotowane W WOHZie (Z13KCal) e ————————————————— 311/2 sztuki (300g)

Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) et POTCI

Udko got 150g $(6,8,9,10,11) (325 keal) et OTCI

Jarzyny z pary 2009 S, D (9) (226 keal) LY ..t .
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

SOk POMIOIOWY (BOKCal) ettt 3/4 szklanki (200mI)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (209)

» 18:30 Kolacja (430kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2585 kcal  Biatko ogétem: 113.38 g
Tluszez: 98.41g Weglowodany ogétem: 328.38¢g
Weglowodany przyswajalne: 255.47 g Blonnik pokarmowy: 37.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.28g Sod: 4802.1 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

20.03.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (820kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (218kcal)

Drozdzowka z jabtkiem (218kcal)

» 12:00 Obiad (965kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) S e

Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR

Kasza kuskus GOIOW S (1) (190KCA1) | ettt 1709

Barszcz ukr 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (389 keal) R ..

Jarzynka po grecku z groszkiem i fasolkg szparagowa 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (237 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (98kcal)

Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (98 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (523kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2624 kcal Biatko ogétem: 109.09 g
Tluszez: 88.52g Weglowodany ogétem: 364.31¢
Weglowodany przyswajalne: 239.29 g Blonnik pokarmowy: 42.85¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.22g Sod: 4207.72 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

21.03.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (857kcal)
Salata (2kcal)

1/8 sztuki (1 Og)

4999!}.?{95!?3?1&9!!!:.1.:’r."é..t.*.!!fzczu o 9..*!55'.(_.(.1?9_.9)
» 10:00 Il Sniadanie (263kcal)

Kanapka graham jajko got S(1,3,) (203 keal) LA 4

NapO] OWOCOWY 100 ML S (B0KCal) et 2 opakowania (200ml)
» 12:00 Obiad (847kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) LA i

Kalafiorowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (226 keal) e POTCI

tazan z kap kisz i kieth 3509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (594 kcal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)

Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (529kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2581 kcal  Biatko ogétem: 116.29 g
Tluszez: 82.79 Weglowodany ogétem: 357.65¢
Weglowodany przyswajalne: 298.04 g Blonnik pokarmowy: 37.73¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 42.37g Sod: 4747.48 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

22.03.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (825kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (245kcal)
Biszkopty (105kcal)

> 12:00 Obiad (1012kcal)

Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal)

» 14:30 Podwieczorek (128kcal)
Kiwi (48kcal)

» 18:30 Kolacja (421kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2631 kcal Biatko ogétem: 110.34 g
Tluszcz: 108.11g Weglowodany ogétem: 317.29¢
Weglowodany przyswajalne: 235.73g Btonnik pokarmowy: 33.97¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 49.22g Sod: 4645.61 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

23.03.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (871kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

s..‘?.’..!?.'.?..?..!?F?f.??.?.?.(.z.)...(?.':’..!f.‘??.'). 1p°’°la
» 10:00 Il Sniadanie (165kcal)

Chrupki kukurydziane (73kcal) e Y g2TSCIE (200)

Jogurt truskawkowy, 1.5% WUSZCZU (9ZKCAI) et 6 lyzek (150g)
» 12:00 Obiad (822kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI

Szpinakowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 keal) L ...

RyZbialy, QOIOWANY (20AKCAI) ettt 1709

Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (429 keal) e POV
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (102 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (591kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Satatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcja
Satata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2551 kcal  Biatko ogétem: 115.51¢g
Tluszcz: 73.05g Weglowodany ogétem: 373.72 ¢
Weglowodany przyswajalne: 313.49g Blonnik pokarmowy: 37.48¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.02g Sod: 3628.73 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

24.03.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (744kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

s..".‘.*.‘.’.?.‘.’...z..!’..".‘ﬁl'f!!?ﬁ..'..?EEEYP..???..?..“9 keal) 1P°’°1‘"
» 10:00 Il Sniadanie (102kcal)

Drozd26wka 2 porzeczkq (102KCA) e 1/2 sztuki (40g)
» 12:00 Obiad (1154kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) et POTCI

Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCIR

Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 keal) Y .

Kap bia zasm 250g S(1) (200 keal) et OTCI

Kalafior z march z pary 300g D S (162 keal) e POTCI

Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal) 3i1/2 sztuki (3009)
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)

Budyri stod na ml 150ml S (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (453kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

SR (ZKC) 1./_?_.5_2._‘.9!?_'._(19_9)
Masto ekstra (7) (97keal) .. S .|
Pasztet wieprzowy (85keal) e VK1 (409)
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) L v
Herbata niest 250mi § (3 keal) S .
Satata z ogdrkiem 60g S (10 keal) e POTCIR
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N zdrowe
K% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Chleb zytni razowy (114kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2611 kcal Biatko ogotem: 106.81¢g
Tluszezz 84.18g Weglowodany ogétem: 378.5¢
Weglowodany przyswajalne: 296.81g Blonnik pokarmowy: 48.23 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 38.5¢ s¢d: 4182.83 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

25.03.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (759kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (144kcal)

Kaszka manna Wypasiona Mlekovita 150 g S (1, 7) (144kcal)

> 12:00 Obiad (939kcal)

Kompot owoc slod 250ml § (27 keal) e OTCI

Jarzynowa z brukselk i fasolka szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCI

Risot 2 mies w sos pom 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 keal) e OTCI

Sat z kef 60g S(7) (S5 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)

Koktajl bananowy na maslance 200 ml S (7) (148 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (557kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2547 kcal  Biatko ogétem: 100.49¢g
Tluszez: 71.36g Weglowodany ogétem: 390.89¢g
Weglowodany przyswajalne: 315.84g Blonnik pokarmowy: 35.48¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.46g Sod: 4370.15 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

26.03.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (888kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (58kcal)

DK KUY i (K Cal) et 3 1/4 garsci (169)
» 12:00 Obiad (1065kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) L ... .

Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml (1,3,6,7,8,9,10,11) (280 keal) e POTCI

Fil z kurcz na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) L ...

Kap bia zasm 300g S(1) (160 kcal) e POTCI

Bur zjabt 2509 S (175 keal) e POV

Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213K Cal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

oK DO OT Oy (30K L) e 3/4 szklanki (200ml)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (209)

» 18:30 Kolacja (603kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2733 kcal  Biatko ogétem: 108.77 g
Tluszez: 92.87g Weglowodany ogétem: 388.31¢
Weglowodany przyswajalne: 312.15g Blonnik pokarmowy: 50.01¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.42g Sod: 5091.71 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

27.03.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (822kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (189kcal)

Drozdzowka z jabtkiem (109kcal)

» 12:00 Obiad (945kcal)

Kompot awac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ryba na parz 809 5(4) (122 keal) e POTCI
Surz kap kisz 180g § (68 keal) LY ...
Pieczarkowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCI
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 keal) e POTCIA
Whoszczyzna z pary 200g S(9) (83 keal) e POTCI
Kaszakuskus QOIOWS (1) (224KGal) ettt ettt ettt et ettt et 200g
» 14:30 Podwieczorek (98kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (98 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (512kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

R ot 1.’.?.?.’..‘.!‘.!?.'..(..1.9.9.)
Past z jaj 609 5(3,10) (136 keal) AL .
Masto ekstra (7) (97keal) . e 39
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) S .
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCIR
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
K% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Satata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal)

1 porcja

1i1/3 kromki (50g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2566 kcal Biatko ogtem: 108.73 g
Tluszezz 78.06g Weglowodany ogétem: 375.28 ¢
Weglowodany przyswajalne: 237.37g Blonnik pokarmowy: 50.85¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.89¢ S6d: 5183.13 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

28.03.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (757kcal)
Salata (2kcal)

1/8 sztuki (1 Og)

» 10:00 Il Sniadanie (263kcal)

Nap6j owocowy 100 MIS (60KCAI) ettt 2 opakowania (200mi)

Kanapka graham jajko got $(1,3,) (203 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (1011kcal)

Kompot owoc stod 250mI § (27 kcal) e 1 porcia

Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCIR

Pulp wieprz z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 kcal) e POTCIR

Sos pietr $(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 kcal) e POTCH

Bur na gor 2009 S (105 keal) e POTCIR

Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)

Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (480kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2596 kcal Biatko ogétem: 102.06 g
Tluszez: 89.73g Weglowodany ogétem: 361.46 g
Weglowodany przyswajalne: 289.87 g Blonnik pokarmowy: 41.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.59g Sod: 5024.98 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

29.03.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (680kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (210kcal)
Biszkopty (70kcal)

> 12:00 Obiad (963kcal)

Zlemmakl gotowane w wodzie (213kcal)

» 14:30 Podwieczorek (233kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (428kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2514 kcal Biatko ogétem: 124.65¢g
Tluszez: 94.84g Weglowodany ogétem: 305.18¢g
Weglowodany przyswajalne: 229.96 g Blonnik pokarmowy: 35.93¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41.82g Sod: 4456.17 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

30.03.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (766kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

S..‘?.’..P.'.‘f‘...z..!f.‘?.f..ﬁ.‘.’ﬂf.(.z.)...(?.?.!f.??.')... 1P°’°1‘“
» 10:00 Il Sniadanie (222kcal)
Biszkopty "Petitki" LU (78kcal) 6 i 2/3 sztuki (20g)

» 12:00 Obiad (1055kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (102kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (102 kcal)

» 18:30 Kolacja (407kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2552 kcal  Biatko ogétem: 103.55¢
Tluszcz: 69.12g Weglowodany ogétem: 395.17 ¢
Weglowodany przyswajalne: 306.27 g Blonnik pokarmowy: 37.14¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.4g Sod: 3884.56 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



