zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

15.09.2026 (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 (851kcal)

Kompat owac stod 250ml S (27 keal) L ...
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) e POV
Fil z indyka na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (132 keal) e POTCI
Sur z kap kisz 250 § (113 keal) e POTCI
Kalafior z march z pary 300g D § (162 kcal) S ... .
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml § (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (513kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

R ot 1.’.?.?.’..‘.!'.!?.'..(..1.9.9.)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Pasztet wieprzowy (85keal) e L1y 2KI (400)
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) L .
Herbata niest 250ml § (3 keal) L v
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
K% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Satata z ogérkiem 60g S (10 kcal)

1 porcja

1i1/3 kromki (50g)

Poledwica sopocka S (6) (60kcal) 50g
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2611 kcal Biatko ogétem: 123.91¢g
Tluszezz 82.27g Weglowodany ogétem: 362.42 ¢
Weglowodany przyswajalne: 263.23g  Blonnik pokarmowy: 44.69 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.5¢ S 5301.42 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

16.09.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (840kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja
» 10:00 Il Sniadanie (195kcal)

Biszkopty "Petitki" LU (195kcal) 16§ 2/3 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (935kcal)

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

Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (192 kcal) 1 porcja

KIus z mies 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (483 kcal) 1 porcja

Kap czer got z olejem 250g S (103 kcal) 1 porcja

Bur z jabt 2509 S (130 kcal) 1 porcja
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

Koktajl bananowy na maslance 240 ml (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (513kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Salata z ogérk matosolny 60g S (46 kcal) 1 porcja
Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2633 kcal Biatko ogétem: 105.82 ¢
Tluszcz: 72.97g Weglowodany ogétem: 408.21¢
Weglowodany przyswajalne: 258.06 g Blonnik pokarmowy: 46.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.34g Sod: 4749.13 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

17.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (889kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

z..‘.‘P.‘?‘..!T.‘.'EEE.'??...Z..!‘.?.S.E‘?..!?!.‘?.'.‘.!‘.ﬂ..(..‘.? 9 keal) 1p°’°“’

Jajko gotowane $ (3) (70 keal) | e POTCIR

Poledwica sopocka S (6) (60kcal) e 208
» 10:00 Il Sniadanie (175kcal)

BISZKOPLY (175KCRI) e 1612/3 sztuki (S0g)
» 12:00 Obiad (993kcal)

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

Grochowa 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (253 keal) AL ... .

Fil z kurcz na parz 809 §(3,6,7,8,9,10,11) (165 keal) e POTCIR

Kap bia zasm 300g S(1) (217 keal) e POTCH

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

Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z borowki na kefirze 250ml (7) (129 kcal) 1 porcja

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2608 kcal Biatko ogétem: 124 ¢
Tluszez: 73.45g Weglowodany ogétem: 386.61¢
Weglowodany przyswajalne: 285.56 g Blonnik pokarmowy: 51.36¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.5g Sod: 4211.97 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

18.09.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (840kcal)
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 (935kcal)

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

Jarzynka po grecku 2009 SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) L v

G i L ot 2009

Jarzynowa z brukselka 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (203 keal) e POTCI

Ryba smazona 100g $(4,1,3) (283 kcal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)

Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml S (7) (120 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (545kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2653 kcal Biatko ogétem: 113.46 g
Tluszcz: 86.57g Weglowodany ogétem: 371.01¢
Weglowodany przyswajalne: 237.97 g Blonnik pokarmowy: 445¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.22g Sod: 4538.69 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

19.09.2026 (sobota)

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

1/8 sztuki (1 Og)

» 10:00 Il Sniadanie (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 12:00 Obiad (1031kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (125kcal)
Jabt piecz 1509 S (125 kcal)

» 18:30 Kolacja (614kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2607 kcal Biatko ogétem: 99.7¢
Tluszez: 79.85g Weglowodany ogétem: 390.01¢
Weglowodany przyswajalne: 311.44g Blonnik pokarmowy: 4593 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.77g Sod: 5437.78 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

20.09.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (881kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (256kcal)

Banan (116kcal)

» 12:00 Obiad (881kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (Q1IKCAl) e et ettt et 311/2 sztuki (300g)
Kompot awac stod 250ml § (27 keal) e POTCI
Rosot z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (276 keal) e OTCI
March z grosz got 200g S(1,7) (223 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
kb ke s S 2 sztuki (209)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200m|)

» 18:30 Kolacja (470kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kabaczek z pary S 50g (11 kcal) 1 porcja
Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2607 kcal Biatko ogétem: 116.97 g
Tluszez: 98.529 Weglowodany ogétem: 329.83¢g
Weglowodany przyswajalne: 244.28 ¢  Blonnik pokarmowy: 34.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.77g Sod: 4699.91 mg
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

21.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (872kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

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

» 12:00 Obiad (1052kcal)

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

Dyniowa z grzankami 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (449 kcal) 1 porcja

Risot z migs w sos pom 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (576 kcal) 1 porcja
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

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

» 18:30 Kolacja (449kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)
Saiata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2613 kcal Biatko ogétem: 96.28 g
Tluszcz: 62.89g Weglowodany ogétem: 431.29¢
Weglowodany przyswajalne: 359.87 g Btonnik pokarmowy: 39.19¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.16g Sod: 3804.97 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

22.09.2026 (wtorek)

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

1 porcla

Sf.".‘.*.‘.’f.‘.’...Z..P..".‘.‘.’.’.X.'?i.'..?EEE.YP..???..? (19 keal) 1p°’°“"
» 10:00 Il Sniadanie (273kcal)

LA s A, 3/4 sztuki (80g)

Napoj owocowy T00MIS (BOKCAI) st 2 opakowania (200ml)
» 12:00 Obiad (1031kcal)

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

Ogérkowa z ryz 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI

Pieragi leniwe 2 thuszcz 2509 $(1,3,7) (570 kcal) et 0TI

Sur z sele z kef 200g 5(3,7,9,10) (220 kcal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)

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

» 18:30 Kolacja (425kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kiethasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g
Kalaflor z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2631 kcal Biatko ogétem: 104.5¢
Tluszcz: 73.03g Weglowodany ogétem: 404.2 g
Weglowodany przyswajalne: 308.96 g Btonnik pokarmowy: 38.22¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.42g Sod: 4626.11 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

23.09.2026 ($roda)

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

1 porcla

Par6wki drobiowe (211kcal) 2i1/2 sztuki (1 009)

Zupa ml z mak 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 keal) S .
» 10:00 Il Sniadanie (153kcal)

Chrupki kukurydziane (73kcal) 4 garscie (20g)

» 12:00 Obiad (992kcal)

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) et POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Kotlet mielany wp z pary 809 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (262 keal) e POTCI
Fasolka szp | marchew z pary 300g § (9) (185 keal) e POTCI
Bur na gor 200g § (105 keal) e POTCI
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Koktajl bananowy na maslance 240 ml (7) (150 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: 2601 kcal Biatko ogétem: 106.2 g
Tluszcz: 84.8g9 Weglowodany ogétem: 372.19¢
Weglowodany przyswajalne: 278.28 g  Blonnik pokarmowy: 47.74¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.79g Sod: 5651.9 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

24.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (934kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

PoledWIca drobiowa S (6) (41kcal) 50g

Zupa ml z kasz man 250ml $(1,6,7,8,9,10) (215 kcal) 1 porcja
» 10:00 Il Sniadanie (175kcal)

Biszkopty (175kcal) 16§ 2/3 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (876kcal)

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

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

Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 kcal) 1 porcja

Kap czer got z olejem 250g S (141 kcal) 1 porcja

Kalafior z march z pary 300g D S (90 kcal) 1 porcja

Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z borowki na kefirze 250ml (7) (129 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (492kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2606 kcal Biatko ogétem: 125.21¢g
Tluszez: 81.56g Weglowodany ogétem: 364.07 ¢
Weglowodany przyswajalne: 268.83 g Blonnik pokarmowy: 4426 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3411g Sod: 4898.29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

25.09.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (811kcal)

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 (938kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (120kcal)

Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml S (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: 2602 kcal Biatko ogétem: 107.22 g
Tluszcz: 80.92g Weglowodany ogétem: 381.81¢
Weglowodany przyswajalne: 291.98g Blonnik pokarmowy: 45.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.36g Sod: 4358.86 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

26.09.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (863kcal)
Salata (2kcal)

1/8 sztuki (1 Og)

J.?!.‘.‘.‘.’.E?.‘?'.?.9.'1‘?.§..(:°'.?..(..1..‘.’.9..'?.°..‘.’.'.?.. 1p°’°1‘“
» 10:00 Il Sniadanie (255kcal)

Biszkopty "PEtthi” LU (195KCR) | ettt 16 2/3 sztuki (509)

Napoj owocowy T00MIS (BOKCAI) st 2 opakowania (200ml)
» 12:00 Obiad (844kcal)

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

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

Lazan z kap kisz i kieth 3509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (583 kcal) et 0TI
» 14:30 Podwieczorek (100kcal)

Jabt piecz 1509 § (100 kcal) 1 porcja

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

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



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2623 kcal Biatko ogétem: 112.95¢
Tluszez: 81.77g Weglowodany ogétem: 373.01¢g
Weglowodany przyswajalne: 279.42g Blonnik pokarmowy: 35.06¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.80g Sod: 4994.37 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

27.09.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (807kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (254kcal)

Banan (116kcal)

» 12:00 Obiad (974kcal)

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Pietruszkowa 2 mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCIR
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e POTCH
March z grosz got 2009 S(1,7) (258 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
SO DO Oy (0K Cal) e 3/4 szklanki (200mi)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (209)

» 18:30 Kolacja (446kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Kabaczek z pary S 50g (11 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2600 kcal Biatko ogétem: ) 113.79 g
Tluszez: ) 95.93g Weglowodany ogétem: 336.8¢
Weglowodany przyswajalne: 257.359 Blonnik pokarmowy: 38.46 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.67g Sod: ) 4263.2 mg

12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

28.09.2026 (poniedziatek)

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

1 porcla

Ss.f..!?.'.a.?..!ss.f..ﬁ.‘?g.?.(l?...(?.?.!fs?.'). 1p°’°1"

Jajko gotowane S (3) (70 keal) e DOTC]
» 10:00 Il Sniadanie (235kcal)

NaDG) OWOCOWY 00 M S (BOKCal) ettt 2 opakowania (200m)

A 161 2/3 sztuki (50)
» 12:00 Obiad (858kcal)

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

Sal z kef 609 (7) (43 keal) e DOTC]

Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR

Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 kcal) et 0TI

Kasza Jeozmienna gOtOW S (1) (21AKCal) o —————————————————————————— 200g
» 14:30 Podwieczorek (122kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (122 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (571kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2649 kcal Biatko ogétem: 100.27 g
Tluszez: 79.32g Weglowodany ogétem: 401.39¢g
Weglowodany przyswajalne: 289.87 g Blonnik pokarmowy: 40.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.68g Sod: 4183.29 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

22.09.2026 (wtorek)

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

1 porcla

Sf.".‘.*.‘.’f.‘.’...Z..P..".‘.‘.’.’.X.'?i.'..?EEE.YP..???..? (19 keal) 1p°’°“"
» 10:00 Il Sniadanie (273kcal)

LA s A, 3/4 sztuki (80g)

Napoj owocowy T00MIS (BOKCAI) st 2 opakowania (200ml)
» 12:00 Obiad (1031kcal)

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

Ogérkowa z ryz 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI

Pieragi leniwe 2 thuszcz 2509 $(1,3,7) (570 kcal) et 0TI

Sur z sele z kef 200g 5(3,7,9,10) (220 kcal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)

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

» 18:30 Kolacja (425kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kiethasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g
Kalaflor z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2631 kcal Biatko ogétem: 104.5¢
Tluszcz: 73.03g Weglowodany ogétem: 404.2 g
Weglowodany przyswajalne: 308.96 g Btonnik pokarmowy: 38.22¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.42g Sod: 4626.11 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

23.09.2026 ($roda)

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

1 porcla

Par6wki drobiowe (211kcal) 2i1/2 sztuki (1 009)

Zupa ml z mak 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 keal) S .
» 10:00 Il Sniadanie (153kcal)

Chrupki kukurydziane (73kcal) 4 garscie (20g)

» 12:00 Obiad (992kcal)

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) et POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Kotlet mielany wp z pary 809 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (262 keal) e POTCI
Fasolka szp | marchew z pary 300g § (9) (185 keal) e POTCI
Bur na gor 200g § (105 keal) e POTCI
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Koktajl bananowy na maslance 240 ml (7) (150 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: 2601 kcal Biatko ogétem: 106.2 g
Tluszcz: 84.8g9 Weglowodany ogétem: 372.19¢
Weglowodany przyswajalne: 278.28 g  Blonnik pokarmowy: 47.74¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.79g Sod: 5651.9 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

24.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (934kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

PoledWIca drobiowa S (6) (41kcal) 50g

Zupa ml z kasz man 250ml $(1,6,7,8,9,10) (215 kcal) 1 porcja
» 10:00 Il Sniadanie (175kcal)

Biszkopty (175kcal) 16§ 2/3 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (876kcal)

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

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

Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 kcal) 1 porcja

Kap czer got z olejem 250g S (141 kcal) 1 porcja

Kalafior z march z pary 300g D S (90 kcal) 1 porcja

Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z borowki na kefirze 250ml (7) (129 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (492kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2606 kcal Biatko ogétem: 125.21¢g
Tluszez: 81.56g Weglowodany ogétem: 364.07 ¢
Weglowodany przyswajalne: 268.83 g Blonnik pokarmowy: 4426 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3411g Sod: 4898.29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

25.09.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (811kcal)

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 (938kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (120kcal)

Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml S (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: 2602 kcal Biatko ogétem: 107.22 g
Tluszcz: 80.92g Weglowodany ogétem: 381.81¢
Weglowodany przyswajalne: 291.98g Blonnik pokarmowy: 45.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.36g Sod: 4358.86 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,

laktacja)

26.09.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (863kcal)
Salata (2kcal)

1/8 sztuki (1 Og)

J.?!.‘.‘.‘.’.E?.‘?'.?.9.'1‘?.§..(:°'.?..(..1..‘.’.9..'?.°..‘.’.'.?.. 1p°’°1‘“
» 10:00 Il Sniadanie (255kcal)

Biszkopty "PEtthi” LU (195KCR) | ettt 16 2/3 sztuki (509)

Napoj owocowy T00MIS (BOKCAI) st 2 opakowania (200ml)
» 12:00 Obiad (844kcal)

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

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

Lazan z kap kisz i kieth 3509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (583 kcal) et 0TI
» 14:30 Podwieczorek (100kcal)

Jabt piecz 1509 § (100 kcal) 1 porcja

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

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



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2623 kcal Biatko ogétem: 112.95¢
Tluszez: 81.77g Weglowodany ogétem: 373.01¢g
Weglowodany przyswajalne: 279.42g Blonnik pokarmowy: 35.06¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.80g Sod: 4994.37 mg
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

27.09.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (807kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (254kcal)

Banan (116kcal)

» 12:00 Obiad (974kcal)

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Pietruszkowa 2 mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCIR
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e POTCH
March z grosz got 2009 S(1,7) (258 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
SO DO Oy (0K Cal) e 3/4 szklanki (200mi)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (209)

» 18:30 Kolacja (446kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Kabaczek z pary S 50g (11 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2600 kcal Biatko ogétem: ) 113.79 g
Tluszez: ) 95.93g Weglowodany ogétem: 336.8¢
Weglowodany przyswajalne: 257.359 Blonnik pokarmowy: 38.46 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.67g Sod: ) 4263.2 mg

12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Dieta podstawowa (C01) (ciaza,
laktacja)

28.09.2026 (poniedziatek)

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

1 porcla

Ss.f..!?.'.a.?..!ss.f..ﬁ.‘?g.?.(l?...(?.?.!fs?.'). 1p°’°1"

Jajko gotowane S (3) (70 keal) e DOTC]
» 10:00 Il Sniadanie (235kcal)

NaDG) OWOCOWY 00 M S (BOKCal) ettt 2 opakowania (200m)

A 161 2/3 sztuki (50)
» 12:00 Obiad (858kcal)

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

Sal z kef 609 (7) (43 keal) e DOTC]

Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR

Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 kcal) et 0TI

Kasza Jeozmienna gOtOW S (1) (21AKCal) o —————————————————————————— 200g
» 14:30 Podwieczorek (122kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (122 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (571kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

13



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Dieta podstawowa (C01) (cigza,
laktacja)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2649 kcal Biatko ogétem: 100.27 g
Tluszez: 79.32g Weglowodany ogétem: 401.39¢g
Weglowodany przyswajalne: 289.87 g Blonnik pokarmowy: 40.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.68g Sod: 4183.29 mg
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



