zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

31.03.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (744kcal)
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 (1019Kkcal)

Kompot awac stod 250ml § (27 keal) e OTCI

Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCAl) et 31/2 sztuki (300g)

Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (362 keal) e POTCI

Selerowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) e POTCI

Burzjabt 250g S (220 keal) LY ...
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)

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

» 18:30 Kolacja (519kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2645 kcal  Biatko ogétem: 110.04 g
Tluszez: 89.02g Weglowodany ogétem: 368.76 ¢
Weglowodany przyswajalne: 279.3g Btonnik pokarmowy: 4247 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.2g Sod: 4155.74 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

01.04.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (730kcal)
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 (1142kcal)

Kompot owoc slod 250ml § (27 keal) e OTCI
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) e POTCI
Jajko sadzone § (3) (230 keal) e 2 DOTCIE
Brokut z march z pary 300g D S (248 keal) e POTCI
Sur z pory z kef 2509 S(3,7,9,10) (224 keal) L v
Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCAl) e ————————————— 31/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)
Koktajl bananowy na maslance 200 ml (7) (148 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (465kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2629 kcal Biatko ogétem: 102.64 g
Tluszez: 99.01g Weglowodany ogétem: 350.95¢g
Weglowodany przyswajalne: 267.18g Blonnik pokarmowy: 44.56 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.32g Sod: 4812.11 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

02.04.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (892kcal)
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 (858kcal)

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

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

Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (429 keal) R ...

Al LTl e S 200g
» 14:30 Podwieczorek (130kcal)

NapG  OWOCOWY 100 Ml S (BOKCal) e 2 opakowania (200ml)

Biszkopty (70kcal) 6i2/3 sztuki (ZOg)

» 18:30 Kolacja (422kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2520 kcal  Biatko ogétem: 108.59 g
Tluszcz: 76.92g Weglowodany ogétem: 361.27 ¢
Weglowodany przyswajalne: 258.68 g  Btonnik pokarmowy: 30.77¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3411g Sod: 3586.47 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

03.04.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (812kcal)

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 (936kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (123kcal)

Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml S (7) (123 kcal)

» 18:30 Kolacja (515kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2604 kcal Biatko ogétem: 101.4¢
Tluszcz: 80.63g Weglowodany ogétem: 387.1¢
Weglowodany przyswajalne: 299.5g Btonnik pokarmowy: 42.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35469 Sod: 4245.16 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

04.04.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (905kcal)
Salata (2kcal)

1/8 sztuki (1 Og)

» 10:00 Il Sniadanie (203kcal)

Kanapka graham jajko got $(1,3,) (203 kcal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (932kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal) 1 porcla

Brokutowa z koperk 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (237 kcal) 1 porcja

Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (620 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabl piecz 1509 S (85 kcal)

» 18:30 Kolacja (488kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2613 kcal Biatko ogétem: 101.74 g
Tluszcz: 92.3g Weglowodany ogétem: 359.07 ¢
Weglowodany przyswajalne: 314.62g Blonnik pokarmowy: 35.18¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 46.19g Sod: 3577.7 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

05.04.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (800kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (144kcal)

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

» 12:00 Obiad (994kcal)

Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal)

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (653kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2671 kcal Biatko ogétem: 109.61¢g
Tluszcz: 104.64g Weglowodany ogétem: 334.57 ¢
Weglowodany przyswajalne: 221.15g Blonnik pokarmowy: 32.77¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 4571g Sod: 4346.1 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

06.04.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (723kcal)
Masto ekstra (7) (97kcal)

» 10:00 Il Sniadanie (138kcal)
Chrupk| kukurydziane (58kcal)

» 12:00 Obiad (1003kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

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

» 18:30 Kolacja (581kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2547 kcal  Biatko ogétem: 112.39¢g
Tluszez: 87.61g Weglowodany ogétem: 344.2¢g
Weglowodany przyswajalne: 283.24 g Blonnik pokarmowy: 40.06 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.82g Sod: 4081.87 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

07.04.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (884kcal)
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 (850kcal)

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI

Lazan zhozowe 7 kap kisz i Kieth 350 S (1,3,6,7,8,9,10,11) (570 keal) R ... |

Grochowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (253 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)

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

» 18:30 Kolacja (511kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2608 kcal Biatko ogétem: 128.36 g
Tluszez: 76.61g Weglowodany ogétem: 364.52 g
Weglowodany przyswajalne: 207.07 g Blonnik pokarmowy: 43.96 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.87g Sod: 5136.38 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

08.04.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (817kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

K.'.‘.’.'.!?fff‘..?ﬂ'.‘.'.‘.?!‘fi.§.(.§?..(.§§'.‘E§.'.) 509
» 10:00 Il Sniadanie (195kcal)

e L — 161 2/3 sztuki (50g)
» 12:00 Obiad (987kcal)

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

Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)

Kotlet mielony wp z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 kcal) e DOC]

Kap kisz zasm 250q S(1) (96 keal) UL Y L

Kalafior z march z pary 300g D $ (126 keal) OO o

Zurek z kiet jajkiem | ziem 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (2971 keal) ..
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)

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

» 18:30 Kolacja (482kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2629 kcal Biatko ogétem: 114.36 g
Tluszez: 84.36g Weglowodany ogétem: 372.37¢g
Weglowodany przyswajalne: 264.08 g Btonnik pokarmowy: 45.69 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.28g Sod: 6084.66 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

09.04.2026 (czwartek)

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

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% BUSZCZU (9ZKCAl) et 6 tyzek (1509)
» 12:00 Obiad (928kcal)

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

Kalafiorowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (167 keal) e POTCI

Sur z kap pek z kef 200g $(3,7,10) (145 keal) L ...

Brokut z march z pary 300g D S (118 keal) e POTCI

Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) @ ———————————————— 31/2 sztuki (300g)

Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (258 keal) LY ... .
» 14:30 Podwieczorek (105kcal)

Biszkopty (105kcal) 10 sztuk (309)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2616 kcal Biatko ogétem: 113.6 ¢
Tluszez: 88.92g Weglowodany ogétem: 361.86 ¢
Weglowodany przyswajalne: 282.43 g Blonnik pokarmowy: 47.88¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 353g Sod: 4113.22 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

10.04.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (855kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (213kcal)

Drozdiowka z Serem 21IKCAl) ettt et 3/4 sztuki (80g)
» 12:00 Obiad (860kcal)

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI

Ryba na parz 809 5(4) (122 keal) e OTCI

Sur z kap kisz 1809 S (68 keal) e POTCI

Jarzynka po grecku 2009 SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) e POTCI

Kaszakuskus QOIOW S (1) Q24KCal) et et At s A A 2009

Barszcz z fasol szpar 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (222 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (98kcal)

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2538 kcal  Biatko ogétem: 111.26 g
Tluszez: 70.42g Weglowodany ogétem: 383.59¢
Weglowodany przyswajalne: 245.35g Blonnik pokarmowy: 51.33¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.34g Sod: 5010.92 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

11.04.2026 (sobota)

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

1/8 sztuki (1 Og)

» 10:00 Il Sniadanie (289kcal)

Napéj owocowy 100 ml S (60kcal) 2 opakowania (200ml)

Kanapka z ser biat i koper S(1,7) (229 kcal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (992kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal) 1 porcla

Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 kcal) 1 porcja

Zapiekan z ziemn z jajk 3509 D $(3,6,7,8,9,10,11) (679 kcal) 1 porcja

Ma$lanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200m|)
» 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: 2603 kcal Biatko ogétem: 109.71¢g
Tluszez: 92.46g Weglowodany ogétem: 347.06 g
Weglowodany przyswajalne: 283.02g Blonnik pokarmowy: 34.02¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41949 Sod: 4496.99 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

12.04.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (737kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (217kcal)
Biszkopty (175kcal)

» 12:00 Obiad (914kcal)

Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCal) oo s 3 1/2 sztuki (300g)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Ros6f z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) L v
Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 kcal) e POTCI
Burzjabt 1509 S (131 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (283kcal)
Kanapka graham jajko got $(1,3,) (203 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (416kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2567 kcal Biatko ogétem: 104.79 g
Tluszez: 92.37g Weglowodany ogétem: 343 ¢
Weglowodany przyswajalne: 248.03 g Blonnik pokarmowy: 36.04¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.89g Sod: 5184.62 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

13.04.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (917kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (290kcal)

Drozdzéwka z porzeczka (205kcal)

» 12:00 Obiad (904kcal)

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

Pieczarkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) L e

Makaron z ser 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 keal) e POTCIR

MANAIYIKI (63KCAI) et 2i1/4 sztuki (140g)
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

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

» 18:30 Kolacja (399kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2612 kcal Biatko ogétem: 103.26 g
Tluszez: 67.51g Weglowodany ogétem: 412.58 ¢
Weglowodany przyswajalne: 320.13g Blonnik pokarmowy: 37.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.99g Sod: 3007.21 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



