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% y zbiorowe Dieta podstawowa

01.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (715kcal)

» Obiad (751kcal)
» Kolacja (646kcal)

» Positek nocny (88kcal)
Biszkopty (88kcal) 8 1/3 sztuki (25g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2
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Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2200 kcal Wartos¢ energetyczna: 9257.23 kJ
Woda: ] 1794.02g Biatko ogétem: . 90.999
Tuszez: 70.42g Weglowodany ogétem: 317139
Weglowodany przyswajalne: ~~  267.299 Popiot e 14.479
Cholesterol: ... 476mg Glukoza: 4.78g
Fruktoza: 5.639 Sacharoza: 31.96 g
Laktoza: 21.51g Skrobia: o ...190.219
Bfonnik pokarmowy: 31.6 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.67g
Sod: 157538 SOk e 399
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3
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02.06.2026 (wtorek)

» Sniadanie (725kcal)

Wieprzowina, szynka pieczona (66keal) 1 plaster (50g)
» Obiad (698kcal)
» Kolacja (588kcal)
Miod pszezeli (B0Keal) 1tyzka (259)
Jabtko (90KCal) 1 sztuka (180g)
Ser twarogowy, potttusty (79keal) 2 plastry (60g)

» Positek nocny (75kcal)

Smoothie jabtko-brzoskwinia (75 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4
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Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2086 kcal Wartos¢ energetyczna: 8783.47 kJ
Woda: ] 1996.06 g Biatko ogétem: . 74.83 g
Tuszez: 50.61g Weglowodany ogétem: ~~ ~ 355.67¢
Weglowodany przyswajalne: ~~  306.17g Popiot e 17.959
Cholesterol: ] 140mg Glukoza: 13.11¢g
Fruktoza: 20.489g Sacharoza: 31.15g
Laktoza: o oo.......1481g Skrobia: 182.49
Bfonnik pokarmowy: 49.16 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 24.149
SOd: e 2468.5mg SOl e 4.049
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Dieta podstawowa

03.06.2026 ($roda)

» Sniadanie (711kcal)

Satatka z kalafiora i marchewki (53 kcal)

» Obiad (692kcal)

Kompot owocowy (34 kcal)

» Kolacja (606kcal)
Ser salami (177kcal)

» Positek nocny (87kcal)
Herbathiki (BTKCAL) e 4 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe

zbiorowe

O

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2096 kcal Wartos¢ energetyczna: 8809.95 kJ
Woda: ] 1820.36 g Biatko ogétem: . 78.28 g
Tuszez: 69.449 Weglowodany ogétem: 308419
Weglowodany przyswajalne: ~  245.559 Popiok e 16.53 g
Cholesterol: 219.4mg Glukoza: 12.95¢
Fruktoza: ~ .....12149 Sacharoza: 32.12¢g
Bfonnik pokarmowy: 38.2g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.32¢
Sod: 2067.82 SOl e 5.12¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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04.06.2026 (czwartek)

» Sniadanie (761kcal)

Platki jeczmienne gotowane na mleku (259 keal) ) POTC]

Bukiet warzyw, kwiatowy Hortex (18keal) 1/6 opakowania (80g)

Pasta z soczewicy ze szczypiorkiem (145keal) ... pOrCja
» Obiad (604kcal)

Ziemniaki (246keal) e 312/3 sztuki (320g)

Salata ze szczypiorkiem ijogurtem (19keal) e ) POIC]
» Kolacja (608kcal)

Konserwa tyrolska (139keal) 1i1/3 plastra (50g)

Ser twarogowy, potttusty (79keal) 2 plastry (60g)

» Positek nocny (135kcal)
Sok jabtkowy (135kcal) 1i1/3 szklanki

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8
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Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: ~ 2108kcal Wartos¢ energetyczna: 8859.33 kJ
Woda: o .....2176.779 Biatko ogétem: 84.53 ¢
Tuszez: 69.56 g Weglowodany ogétem: 304049
Weglowodany przyswajalne: ~~ 196.02g Popiot 17.78 g
Cholesterol: ~ ..214mg Glukoza: 10.63 g
Fruktoza: 21119 Sacharoza: 33.099
Bfonnik pokarmowy: 39.41g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 24.29
SOd: e V6495 MG SOl e 49
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9
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05.06.2026 (piatek)

» Sniadanie (751kcal)

Satatka z jajka, fasolki i pomidora (122keal) i Vporcja
» Obiad (724kcal)

Makaron z serem bialym i szpinakiem (494keal) . lporcja
» Kolacja (607kcal)

Serek naturalny - Bieluch (191kcal) 6 tyzek (1509)

» Positek nocny (66kcal)
Truskawki (66kcal)

Wartos¢ energetyczna: . ...2148kcal Wartosc energetyczna: 9016.67 kJ
Woda: 1774359 Biatko ogbtem: 81.04¢
TSZCZ: 71.729 Weglowodany ogotem: ~ ~~ .....310.15¢g
Weglowodany przyswajalne:  21439g Popiok: 15469
Cholesterol: 332.2mg Glukoza: 13.419
Fruktoza: = e 13299 G SAChATOZA: 25599
Blonnik pokarmowy: 34.299 Kwasy luszczowe nasycone ogotem: 4049
Sod: 187901 S0k ] 47949
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10
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06.06.2026 (sobota)

» Sniadanie (755kcal)

Pasztet z kurczaka, pieczony (108keal) 1 ...'..J.(?..R!ﬂﬁ!ra..(??.q)

P*atk'°ws'a"egot°wa"enam'ekU<261kcab1P°f°la
» Obiad (928kcal)

ZiemniaKE (2B Cal) e 3 ..!...2.!?’...%%!9.!&!..(.?.?.9.9).
» Kolacja (623kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszezu (92keal) 9.,*.!59.'5..(.1...5..9.9)_

Jaja kurze, cate (70kcal) 1 sztuka (50g)

» Positek nocny (119kcal)
Smoothie jabtko-truskawka (119 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



N zdrowe
K% zbiorowe

Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna:

2425 kcal Wartos¢ energetyczna:

10184.43
kJ

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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07.06.2026 (niedziela)

» Sniadanie (782kcal)

Ser twarogowy, PottUSty (70KCal) e 2 plastry (60g)

Dzem truskawkowy, niskostodzony (77keal) 31 1/3 tyzeczki (S0g)
» Obiad (701kcal)

Ziemniaki (248KCal) e 31 2/3 sztuki (320g)
» Kolacja (614kcal)

Bukiet warzyw, kwiatowy Hortex (18kcal) 1/6 opakowania (80g)

Jajakurze, cate (70keal) 1 sztuka (S0g)

Szynka wieprzowa (87kcal) 2i1/2 plastra (50g)

» Positek nocny (90kcal)
Jabtko (90kcal) 1 sztuka (180g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13
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Dieta podstawowa

Wartos¢ energetyczna: 2187 kcal Wartos¢ energetyczna: 9190.55 kJ
Woda: o ......2147.88¢ Biatkoogétem: 93.26 g
Tuszez: 68.649 Weglowodany ogétem: 317229
Weglowodany przyswajalne: 226.99 Popiot e 18.06 g
Cholesterol: 429.5mg Glukoza: 13.94g
Fruktoza: o o....19559 Sacharoza: 31.13g
Laktoza: 22.08g Skrobia: o ....18729
Bfonnik pokarmowy: 38.39g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.27¢
Sod: 2337.39 SOk e 4799
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Ptatki owsiane gotowane na mleku - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5q)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: mix satat z pomidorem i jogurtem - 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)
o Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Twarozek z koperkiem - 1 porcja

o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e Ser twarogowy, potttusty - 2 plastry (60g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Masto, pieczywo razowe, herbata - 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 2 i 3/4 kromki (100g)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)
o Masto ekstra - 1i 1/2 plastra (15g)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Kompot owocowy - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (30g)
e Woda - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Buraczki duszone - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
e Burak - 1i1/4 sztuki (120g)

e Cukier - 1/6 tyzki (2q)

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

15



zdrowe
K% zbiorowe

Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 11 1/3 tyzeczki (20g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (8g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kurczak pieczony - 1 porcja

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (100g)
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z fasolki i pomidora - 1 porcja

« Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
o Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Budyn na mleku - 1 porcja

¢ Budyn, o smaku waniliowym bez cukru Winiary - 1/4
opakowania (8g)

o Cukier - 1/3 tyzki (5g)

o Mileko spozywcze, 2% thuszczu - 1/2 szklanki (125ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z jajka ze szczypiorkiem - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1i1/2 sztuki (75g)
e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g)
o Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kasza manna na mleku - 1 porcja

Cukier - 1/3 tyzki (5q)

Kasza manna - 1/4 szklanki (40g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Satata z rzodkiewka i olejem - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
o Rzodkiewka - 4 i 1/4 sztuki (64g)
o Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa dyniowa - 1 porcja

Dynia - 1/8 sztuki (40g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Gulasz z ciecierzycg i jarzynami - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 1850 - 1/2 tyzki (7g)

e Cebula - 1/7 sztuki (16g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/3 puszki (80g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (16g)

Cukier - 1/6 tyzki (2q)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g)
Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Smoothie jabtko-brzoskwinia - 1 porcja

e Brzoskwinia - 3/4 sztuki (60g)
o Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Satatka z kalafiora i marchewki - 1 porcja

o Kalafior - 1/3 porcji (80g)
o Marchew - 3/4 sztuki (40g)
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Makaron gotowany na mleku - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
e Cukier - 1/3 tyzki (5g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kapusniak mazurski - 1 porcja

Kapusta biata - 1/8 sztuki (80g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (8g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)
Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Kaszotto z kurczakiem i warzywami - 1 porcja

Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (50g)
Kasza jaglana - 3/4 woreczka (80g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (89)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Sos pietruszkowy - 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Marchew - 1/3 sztuki (16g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)
Pietruszka, liscie - 1i 1/3 tyzeczki (89)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Satatka z cukinii i pomidora - 1 porcja

e Cukinia - 1/7 sztuki (80g) Sposadb przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

PRZEPIS: Piatki jeczmienne gotowane na mleku - 1 porcja

e Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Pfatki jeczmienne - 3 tyzki (30g)

PRZEPIS: Pasta z soczewicy ze szczypiorkiem - 1 porcja

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Nasiona stonecznika, tuskane - 1/3 tyzki (3g)
Soczewica, nasiona suche - 1/7 szklanki (30g)

Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Barszcz czerwony - 1 porcja

e Burak - 1 1/4 sztuki (120g) Sposob przygotowania:

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

PRZEPIS: Satata ze szczypiorkiem i jogurtem - 1 porcja

e Szczypiorek - 1/3 tyzki (2g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
o Satata - 1/5 sztuki (40g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Kotlet rybno-warzywny - 1 porcja

Kasza manna - 1/8 szklanki (7g)

Marchew - 1/3 sztuki (16g) -
Mintaj, $wiezy - 3/4 porcji (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (4g)

Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (4g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (10g)

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposadb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z brokuta i pomidora - 1 porcja

o Brokuty - 1/6 sztuki (80g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g) -

PRZEPIS: Ptatki ryzowe gotowane na mleku - 1 porcja

o Cukier - 1/3 tyzki (5g) Sposdb przygotowania:

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Ptatki ryzowe - 3 i 1/3 tyzki (40g) -

PRZEPIS: Satatka z jajka, fasolki i pomidora - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) Sposadb przygotowania:

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g)
o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) -
e Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

PRZEPIS: Makaron z serem biatym i szpinakiem - 1 porcja

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)

Ser twarogowy, potttusty - 2 i 2/3 plastra (80g) -
Szpinak, mrozony - 1 porcja (509)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g) Sposadb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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PRZEPIS: Krem cebulowy - 1 porcja

Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/5 sztuki (16g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (16g)
Ser typu "Feta" - 1/8 kostki (20g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé i pokroi¢ w piérka, ziemniaki, selera i
pietruszke obra¢ i pokroi¢ w kostke. W garnku o grubym
dnie lub w duzej gtebokosci patelni, na odrobinie oleju
podsmazy¢ cebule i ziemniaki. Smazy¢, az cebulowe
piorka beda zeszklone, a ziemniaki lekko obsmazone.
pieprzem. Gotowa¢ 20-30 minut, az ziemniaki beda
miekkie. Na koniec wsypa¢ przyprawy. Zupe zmiksowac
i podawaé z serem Feta.

PRZEPIS: Satatka z buraczkoéw i jabtka - 1 porcja

Burak - 1i 1/4 sztuki (120g)
Cukier - 1/6 tyzki (29)

Jabtko - 1/7 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Sos musztardowy - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (7g)
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
o Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zupa fasolowa - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (16g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Fasola biata, nasiona suche - 1/4 szklanki (50g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (160g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Zraz wieprzowy gotowany - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
o Wieprzowina, szynka surowa - 1 porcja (100g)
o Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Ryba gotowana w jarzynach - 1 porcja

e Marchew - 1/2 sztuki (24g)

o Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (8g)

o Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 1/4 porcji (120g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Smoothie jabtko-truskawka - 1 porcja

o Jabtko - 1/2 sztuki (90g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
o Truskawki - 2/3 szklanki (100g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Ros6t z makaronem - 1 porcja

o Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Cebula - 1/7 sztuki (16g)

Marchew - 1/2 sztuki (24g)

Pietruszka, korzen - 1/8 sztuki (8g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (89)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Udko z kurczaka pieczone - 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
o Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

PRZEPIS: Marchewka duszona z groszkiem - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
o Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki

(309)
o Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:
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