zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

28.04.2026 (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 (1084kcal)
Kompot owoc stod 250ml $ (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml S (158 kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Pomidor (11kcal)

1/3 sztuki (60g)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2613 kcal Biatko ogétem: ) 127.32¢g
Tluszez: ) 87.52g Weglowodany ogétem: 347.14 ¢
Weglowodany przyswajalne: 256.73g  Blonnik pokarmowy: 43.32¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34949 Sod: ) 4297.53 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

29.04.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (819kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

".?!.'.‘.‘.’..99.‘.9.‘!?.‘3‘.'.‘.9.?..(...)...(19..'.‘.9.‘.’.'..).. 1p°’°1"

Poledwica sopocka $ (6) (60kcal) et 203
» 10:00 Il Sniadanie (195kcal)

b s Moo Ul S, 161 2/3 sztuki (50g)
» 12:00 Obiad (1019kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e POTC]

Zalewajka z jajki kieth na kefirze 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) e POTCI

Pulpet wp i kasz jagl 200g S (3,6,9) (399 keal) e DOTC]

Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) (98 kcal) e POTCI

Burzjabt 2509 S (185 keal) et 0TI

Kap kisz zasm 2509 S(1) (113 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (170kcal)

Koktajl bananowy na maslance 200 ml (7) (170 kcal) 1 porcja

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2668 kcal Biatko ogétem: 120.1¢
Tluszcz: 85.66 g Weglowodany ogétem: 371.92¢
Weglowodany przyswajalne: 273.56 g  Btonnik pokarmowy: 41.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.51g Sod: 5660.67 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

30.04.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (950kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (235kcal)

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

ettt LA 1612/3 sztuki (50g)
» 12:00 Obiad (911kcal)

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

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

Pierogi leniwe 2 thuszcz 2509 S(1,3,7) (517 keal) LY ... .

Sur z mar i jab na kef 2509 $(7) (133 keal) e POV
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

SO DO OT Oy (BOKCal) o e——————————————————— 3/4 szklanki (200ml)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (209)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2637 kcal Biatko ogétem: 85.4¢g
Tluszez: 69.99g Weglowodany ogétem: 433.03 g
Weglowodany przyswajalne: 322.27 g Blonnik pokarmowy: 37.9¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.28g Sod: 3774.02 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

01.05.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (905kcal)

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

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 12:00 Obiad (975kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (120kcal)

Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (120 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: 2595 kcal  Biatko ogétem: 108.33 g
Tluszez: 85.43g Weglowodany ogétem: 365.51¢
Weglowodany przyswajalne: 296.13g Blonnik pokarmowy: 4411¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.62g Sod: 4899.12 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

02.05.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (655kcal)
Masto ekstra (7) (97kcal)

» 10:00 Il Sniadanie (202kcal)

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

Chrupki kukurydziang (SBKCA) ettt e ?..'..1(.‘.‘..9?.’.??9.'..(..1..‘?.9)
» 12:00 Obiad (949kcal)

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

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

tazan z kap kisz i kietb 3509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (692 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (285kcal)

Jabt piecz 1509 $ (125 keal) e POTCI

B|szkopty maslane (160kcal) 5 sztuk (509)

» 18:30 Kolacja (561kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Satata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa § (6) (41kcal) 50g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2652 kcal Biatko ogétem: 117.74 g
Tluszcz: 91.17g Weglowodany ogétem: 355.42 ¢
Weglowodany przyswajalne: 266.79 g Blonnik pokarmowy: 35.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.53g Sod: 5121.89 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

03.05.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (747kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (255kcal)
Biszkopty (175kcal)

» 12:00 Obiad (891kcal)

Zlemmakl gotowane w wodzie (213kcal)

» 14:30 Podwieczorek (209kcal)
Kiwi (48kcal)

» 18:30 Kolacja (484kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2586 kcal Biatko ogétem: 11413 g
Tluszez: 95.88g Weglowodany ogétem: 332.88¢
Weglowodany przyswajalne: 236.16 g Blonnik pokarmowy: 38.12¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.31g Sod: 4496.61 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

04.05.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (863kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (165kcal)

Chrupki kukurydziane (73kcal) e 1 garScie (209)

JOgUIt tUSKAWKOWY, 1.5 BUS 2Oz (92KCal) e 6 yzek (150g)
» 12:00 Obiad (956kcal)

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

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

Barszcz z fasol szpar 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (250 keal) e - POTCI

Jajko sadzone § (3) (212 keal) e 2 OTCIE

Sur z sele z kef 200g 5(3,7,9,10) (254 kcal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

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

» 18:30 Kolacja (583kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2669 kcal Biatko ogétem: 94.72 g
Tluszez: 85.83g Weglowodany ogétem: 401.09¢
Weglowodany przyswajalne: 330.68 g Btonnik pokarmowy: 47.78 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.27g Sod: 4421.91 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

05.05.2026 (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 (945kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Selerowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) AL ... .
Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,,10,11) (402 keal) e POTCIR
Sat z og kisz i marchew got 200g $ (47 keal) e POTCH
e e A, 1/2 sztuki (60g)
Kasza jeczmienna QOOW S (1) (Z1AKCAl) ettt 2009
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml S (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (511kcal)
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



zdrowe
K% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Chleb zytni razowy (114kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Kietbasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2563 kcal  Biatko ogétem: 99.94 ¢
Tluszezz 80.07g Weglowodany ogétem: 379.8¢g
Weglowodany przyswajalne: 282.28 g  Blonnik pokarmowy: 43.68 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 35.25¢ S¢d: 5115.43 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

06.05.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (841kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (195kcal)

Biszkopty "Petitki" LU (195kcal) 16§ 2/3 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (988kcal)

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

Ogérkowa z ziem 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (448 kcal) 2 porcje

Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (165 kcal) 1 porcja

Bur z jabt 2509 S (135 kcal) 1 porcja
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)

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

» 18:30 Kolacja (472kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2644 kcal Biatko ogétem: 115.68 g
Tluszcz: 73.19g Weglowodany ogétem: 397.77¢
Weglowodany przyswajalne: 302.39g Btonnik pokarmowy: 4169
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.04g Sod: 7300.62 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

07.05.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (864kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

J.?!!.'.‘.‘.’..Q.‘?.‘..‘?!Y?.'.‘E.?..(...)...(19..‘.‘.9.?.!.).... 1P°’°la

Kietbasa Szynkowa S(6) (58kcal) ST ..
» 10:00 Il Sniadanie (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% HUSZCZU (OZKCAI) | —————————————————— 6 lyzek (1509)
» 12:00 Obiad (1104kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) LY -

Brokut z march z pary 300g D S (118 kcal) e DOC]

Ziemniaki, gotowane W wodzie (13KCAl) | ———————————————— 311/2 sztuki (300g)

Bitka schab dusz w sos wt 150 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (325 keal) OO o

Kap bia zasm 300g S(1) (217 keal) UL Y .

Pomidorowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (122kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2604 kcal Biatko ogétem: 116.84 g
Tluszcz: 79.56g Weglowodany ogétem: 375.21¢
Weglowodany przyswajalne: 299.42 g Blonnik pokarmowy: 48.56 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.47g Sod: 3919.15 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

08.05.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (855kcal)

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

1 porcla

» 10:00 Il Sniadanie (213kcal)

Drozdzéwka z serem (213kcal) 3/4 sztuki (80g)
» 12:00 Obiad (955kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 kcal) e POTCI

Kasza KUSKUS QOtOW S (1) (22aK ) e 2009

Brokutowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (196 kcal) 1 porcja

Pulp na parz z ryb 80g D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (171 keal) L v

Jarzynka po grecku z fasolka, grosz kon 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (337 keal) L e
» 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: 2633 kcal Biatko ogétem: 105.97 g
Tluszcz: 86.56g Weglowodany ogétem: 373.94¢
Weglowodany przyswajalne: 241.08 g Blonnik pokarmowy: 4548 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.85g Sod: 4459.06 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

09.05.2026 (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 (929kcal)

Kompot owoc stod 250ml $ (27 kcal) 1 porcja

Kalafiorowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (233 keal) 1 porcja

Potraw z kurcz 200g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (429 kcal) 1 porcja

Ryz bialy, gotowany (240kcal) 200g
» 14:30 Podwieczorek (125kcal)

Jabt piecz 1509 § (125 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: 2580 kcal Biatko ogétem: 122.34 ¢
Tluszez: 78.66 g Weglowodany ogétem: 360.69 ¢
Weglowodany przyswajalne: 301.56 g Btonnik pokarmowy: 38.25¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.44g Sod: 3956.29 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

10.05.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (318kcal)
Kanapka graham jajko got $(1,3,) (238 kcal)

> 12:00 Obiad (966kcal)

Ziemniaki, gotowane W WOLzZie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) LY ..
Rosdt z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCIR
Bur zjabt 1509 S (131 keal) LY ..
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (453 keal) LY ... .
» 14:30 Podwieczorek (169kcal)
SOk PO 0Ny (K Al e 3/4 szklanki (200ml)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 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: 2606 kcal Biatko ogétem: 99.81¢g
Tluszcz: 100.32g Weglowodany ogétem: 340.1¢9
Weglowodany przyswajalne: 265.1g Btonnik pokarmowy: 3474
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41.08g Sod: 3990.54 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

11.05.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (859kcal)
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 (954kcal)

Kompat owac stod 250ml S (27 keal) L ...

Makaron z ser 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 kcal) e POTCI

MANAAIYIKE (3KCAI) sttt 2i1/4 sztuki (140g)

Zalewajka z jajk i kietb na kefirze 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 keal) LY ... .
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

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

» 18:30 Kolacja (405kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2610 kcal Biatko ogétem: 95.01¢g
Tluszcz: 71.45g Weglowodany ogétem: 412.06 g
Weglowodany przyswajalne: 320.84g Blonnik pokarmowy: 36.71¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.22g Sod: 3021.15mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



