% Zdl’O\:V€ . ’
zbiorowe Dieta ogéina

23.10.2023 (poniedziatek)

» Sniadanie

OO s 1/4 sztuki (50g)
Chieb pszenny S0 gCRIBDMIESZANY 3G et s 1 porcja
S D K 300 T e 1 porcja
KO GOIOW AN 2 Szt Z M OO e 1 porcja
R A 1 porcja
SR8l 1/7 sztuki (30g)
» Obiad
KD D€ ettt 1 porcja
2D O O B Ml e 1 porcja
P0G 2 SO e 2509
Surowka 2 marchewki 1Jablka 15010 e 1 porcja
» Kolacja
MaSi’O ................................ 109
PADIYKE CZEIWONA e 1/3 sztuki (100g)
SZYNKAPAIZONA | ettt 4 plastry (60)
SBBE e 1/7 sztuki (30g)
Chleb pszenny 75 9 Chleb MIESZANY 301G e 1 porcja
H D s 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2353 kcal  Biatko ogétem: 89.25¢
Thuszez: o 93359 Weglowodany ogélem: 297.249
Glukoza: = . 5429 Fruktoza: = 5.76 ¢
Sacharoza: . 22889 laktoza: .. 12.159
Blonnik pokarmowy: 34.729  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.26 g
Wymienniki weglowodanowe: 26.3

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Dieta ogdlna
WSS

24.10.2023 (wtorek)

» Sniadanie

Rzodklewka

3 1/3 sztuki (50g)

Sa*ata ........................1./.2..?3}9.@._(?399)
» Obiad

KOMDOLD/C ottt 1 porcja

Rk R il A 1 porcja

KOUELMMEIONY T00. . sttt 1 porcja

2upa 0gOrkowa 7€ SWIeZyCh OGOTKOW 850 M1 ettt 1 porcja

Zlemnlakl gotowane 180g 1 porcla

» Kolacja

Mas’ro ekstra

H.?.TP.‘?‘.??.R‘.’!’.?.‘?.‘?.‘.’!’.?‘. ............................................................ 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2044 keal  Biatko ogétem: 84.24¢
THSZCZ: o 61.549 Weglowodany ogétem 291499
Glukoza: o 597g : 10.32¢
Sacharoza: ... 24.779 12.69
Blonnik pokarmowy: 339 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 23329
Wymienniki weglowadanowe: 20.53
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



% Zdl’O\:VG . ’
zbiorowe Dieta ogéina

25.10.2023 ($roda)

» Sniadanie

S 1 plaster (109)
OGOEK e e 14 S78UKI (509)
Chleb pszenny 50 g ChlED MIESZANY 35 G ettt ettt 1 porcja
e L 1 porcja
A I 2i1/3 plastra (70g)
e 1 porcja
POMIdOr e 4 SZ1UKI (509)
» Obiad

OO D€ e 1 porcja
L S, 1 woreczek (100g)
e A 1 porcja
BUIaSZ D0 WO KU 100 G et 1 porcja
MieSzanka WarzyW QOIOWANYCN 100 G e ————————————————————— 1 porcja
» Kolacja

e 1 plaster (10g)
TWI0ZEK ZIZ0UKIEWKG 100 G ettt 1 porcja
Paprykaczerwona e 3. 578UKI (509)
Satata o o)1 SZtUKI (309)
Ol pSzenny 75 G Chl D e ZaNy B0 G e 1 porcja
i 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2263 kcal  Biatko ogétem: 92.099
THSZCZ: | o 73.979 Weglowodany ogétem: 31749
Glukoza: =« o 8489 Fruktoza: . 5.879
Sacharoza: = .. 19729 laktoza: o 12459
Blonnik pokarmowy: 35489  Kwasy tluszczowe nasycone ogélem: 3039
Wymienniki weglowodanowe: 28.2

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



% Zdl’O\:VG . ’
zbiorowe Dieta ogéina

26.10.2023 (czwartek)

» Sniadanie

Tl O ettt 2/3 sztuki (100g)
R . 4 plastry (60g)
L 1 plaster (10g)
Ol pSzemny S0 g Chl e e ZaNy 30 G e 1 porcja
DB W S e D KU ettt 1 porcja
e 1 porcja
L 3 1/3 sztuki (50g)
» Obiad

OO D€ e 1 porcja
Bt Z KU CZaKE USZ0Ny 100 g et 1 porcja
SUIOWKA Z POTa, A O 100 g sttt 1 porcja
U DUIAC KON B0 Ml ettt 1 porcja
T K GO O AN T80 e —————————————————————e et 1 porcja
» Kolacja

e 1 plaster (10g)
Satata o e )T SZtUKI (300)
OO KIS ZON e 1 sztuka (60g)
Chleb pszenny 75 G ChlED MIESZANY 80 G sttt 1 porcja
Pasta z makreli z jogurtem naturalnym imajonezem 100 G e 1 porcja
L 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2004 keal  Biatko ogétem: 94.869
THSZCZ: | o 699 Weglowodany ogdtem: 261.07 9
Glukoza: =« o 3249 Fruktoza: . 3.189
Sacharoza: = .. 29219 laktoza: o 14929
Blonnik pokarmowy: 32,659 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.279
Wymienniki weglowodanowe: 22.8

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



% Zdl’O\:VG . ’
zbiorowe Dieta ogéina

27.10.2023 (pigtek)

» Sniadanie

“.’.'?.?.*.9..‘?.'.‘.?1!.? .......................................................... 1 plaster (10g)
3.‘.’.*.'.‘.?‘..P.?EE!‘.D?.E‘.’Y.Y.'.‘.*.? ......................................... 1 sztuka (80g)
MO DS ZC el e 2 tyzki (50g)
Rz K SO0 Ml e 1 porcja
RO IR e 31 1/3 sztuki (50g)
Tt Z O YN e 1 porcja
» Obiad
RO D D e 1 porcja
L L S 1 porcja
MarCheWKa GOtOW AN Z Gr0S KM 100 g e ———————————e e 1 porcja
PUIDEEIYONY T00 G sttt 1 porcja
LN 1 porcja
» Kolacja
Ma800 e 10g
Szynka biafa, gotowana | e D P1ASHTOW (609)
Chleb PSzenny 78 g Chle MIESZany B0 g e 1 porcja
BN o e—————————————————————————————————————— 1 sztuka (1209)
OGOTEK e M4 s27tUKI (S09)
Pomidor e 4 SZUUKI (500)
Herbata owocowa 1 porCJa

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2095kcal  Biatko ogotem: 92274
Tuszez: 44.03g Weglowodany ogétem: 341659
Glukoza: . 10.04g Fruktoza: 879
Sacharoza: 37239 laktoza: 11.92¢g
Blonnik pokarmowy: 28479  Kwasy tluszczowe nasycone ogélem: 22489
Wymienniki weglowodanowe: 31.3

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe . i
zbiorowe Dieta ogéina
28.10.2023 (sobota)

» Sniadanie
Poledwica sopocka 5 plastrow (60g)

Masto ekstra

1 plaster (10g)

Pomidor

2/3 sztuki (100g)

1 porcja

1 porcja

S 1/7 sztuki (30g)

B Dt Z O YN et 1 porcja
» Obiad

KO0t D € ettt ettt ettt ettt ettt ettt 1 porcja

LD KO KON 30 M et ——————————————————— e 1 porcja

piers z kurczaka po mg!gg,}{!ggﬁsku samad/c 1 porcja

RIZDIB sttt sttt sttt sttt 1/2 szklanki (100g)
» Kolacja

Masto ekstra

1 plaster (10g)

Satatka z libafiska z_!g_@_g_z_g__t_)_ulgur, suszonymi pomidoramiiszynkg 1 porcja
Chleb pszenny 75  ChleD MIESZANY 30.G ettt sttt sttt e 1 porcja
kS 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2150 kcal ~ Biatko ogétem: 95.78 ¢
Thszez: 49.25g Weglowodany ogétem: 342.06 g
Glukoza: .o 3769 Fruktoza: oo 3819
Sacharoza: .. 20159 Laktoza: .. 13.43 9
Blonnik pokarmowy: 35.79g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21.21¢
Wymienniki weglowodanowe: 30.08
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Dieta ogdlna
WSS

29.10.2023 (niedziela)

» Sniadanie

Ogorek kiszony

3/4 sztuki (50g)

J.9!99}.(‘.!99..?.?..?59%!9!.9!9.’2 ............................................ 1 porcja
Ol pSzemny S0 g Chl e e ZaNy 30 G e 1 porcja
e 1 porcja
e 1 porcja
POMIdOr e 4 SZ1UKI (509)
» Obiad
OOt D e 1 porcja
UMK Z UK OOl e 1 porcja
L 1 porcja
Kotlet pozarski niepanieroWana 100 g o ————————————— 1 porcja
MKl O O AN 180G et 1 porcja
» Kolacja
S, 10g
Paprykaczerwona /8 SZtUKI (50g)
e L 1 porcja
Chleb pszenny 75 G ChlED MIESZANY 80 G sttt 1 porcja
Serdelek drobiowy L Ad.
SAAMA o e 1 S7UUKI (309)
Ot e 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2121 keal  Biatko ogétem: 9119
Thuszez: e 78.949  Weglowodany ogdtem 212219
GIUKOZA: . 3.829 : 5.76 9
Sacharoza: ... 28259 11.679
Blonnik pokarmowy: 28899  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 34.08 9
Wymienniki weglowodanowe: 20.02
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



%ﬁ& zdrO\:ve . ’
QY zbiorowe Dietaogdina

PRZEPIS: Chleb pszenny 50 g chleb mieszany 35 g - 1 porcja

® Chleb pszenny - 2 kromki (50g) Sposéb przygotowania:
e Chleb graham - 1 1/4 kromki (35g) =

PRZEPIS: Musli na mleku 300 ml - 1 porcja

MIeko spozywcze 3,2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:
Otreby owsiane - 3/4 tyzki (5g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Rodzynki jumbo Kresto - (10g)

PRZEPIS: Jajko gotowane 2 szt. z majonezem - 1 porcja

* Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:

® Majonez domowy z olejem rzepakowym - 3/4 tyzki (20g)
® S0l biata - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Herbata z cytryng - 1 porcja

® Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposdb przygotowania:
e Cytryna - 1/8 sztuki (3q)
e Herbata czarna - 3/4 szklanki (200ml) .

PRZEPIS: Kompot b/c - 1 porcja

® Mieszanka owocowa, mrozona - 1/5 opakowania (100g) Sposdb przygotowania:
e Woda - (150ml)

PRZEPIS: Zupa brokutowa 350 ml - 1 porcja

Brokuty - 1/3 sztuki (1509) Sposdb przygotowania:
Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% tluszczu - 3/4 tyzki (15g)
Ziemniaki wczesne - 3/4 sztuki (70g)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki i jabtka 150 g - 1 porcja

e Jabtko - 1/8 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 4 sztuki (180g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Dieta ogdlna
WSS

PRZEPIS: Chleb pszenny 75 g chleb mieszany 30 g - 1 porcja

e Chleb pszenny - 3 kromki (75g)
e Chleb graham - 1 1/4 kromki (35g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Herbata - 1 porcja

® Cukier - 1/2 tyzki (6g)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Ptatki ryzowe na mleku 300 ml - 1 porcja

® Mieko spozywcze 3,2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
® Ptatki ryzowe blyskawiczne Halina - (40g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z czerwonej kapusty - 1 porcja

e Cebula-1/8 sztuki (10g)
e Kapusta czerwona - 1 2/3 szklanki (180g)
e Qlej rzepakowy, uniwersalny - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet mielony 100 g - 1 porcja

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

Kajzerki - 1/6 sztuki (10g)

Cebula - 1/7 sztuki (15q)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
® Wieprzowina, szynka bez kosci chuda - (120g)

Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: Zupa ogérkowa ze $wiezych ogérkéw 350 ml - 1 porcja

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Ogorek - 3/4 sztuki (150g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Smietana 12% thuszczu - 11 1/3 tyzki (25g)
Ziemniaki p6Zne - 2/3 sztuki (50g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Ziemniaki gotowane 180g - 1 porcja

e Ziemniaki, wczesne - 2 i 1/3 sztuki (220g)

Spos6b przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% zdrO\:ve . ’
C& zbiorowe Dieta ogéina

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

® Cukier - 1/2 tyzki (6g) Sposéb przygotowania:
e Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml) =

PRZEPIS: Ptatki jeczmienne na mleku 300 ml - 1 porcja

® Mleko spozywcze 3,2% tluszczu - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:
e Platki jeczmienne - 5 tyzek (50g)

PRZEPIS: Barszcz biaty 350 ml - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (13g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 2/3 sztuki (30g)
Maka pszenna biata - 3/4 tyzki (10g) .

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki wczesne - 1 sztuka (100g)

Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)

PRZEPIS: Gulasz po wegiersku 100 g - 1 porcja

Cebula - 1/7 sztuki (159) Sposab przygotowania:
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20q)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/4 tyzki (3g)

Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (6ml)

Wieprzowina, szynka - 5 plastréw (100g)

PRZEPIS: Mieszanka warzyw gotowanych 150 g - 1 porcja

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/7 opakowania (50g) Sposdb przygotowania:
Brokuty - 1/8 sztuki (50g)

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (10g)

[ ]
[ ]
[ ]
e Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g)

PRZEPIS: Twarozek z rzodkiewka 100 g - 1 porcja

e Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
e Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

e Twardg potttusty - (80g)

PRZEPIS: Herbata ziotowa - 1 porcja

® Cukier-1/2 tyzki (6g) Sposdb przygotowania:
e Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

Dieta ogdlna
WSS

PRZEPIS: Ptatki owsiane na mleku - 1 porcja

e Mieko 2% SM Mlekovita - (250ml)
e Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Filet z kurczaka duszony 100 g - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 2/3 sztuki (120g)
e Olej rzepakowy - 1 1/4 tyzki (12ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Suréwka z pora, jabtka i marchwi 150 g - 1 porcja

Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Majonez babuni - 1/5 tyzki (5g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Przyprawy - pieprz czarny, suszony - 1 szczypta (1g)
S6l morska Sante - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa buraczkowa 350 ml - 1 porcja

Burak - 1 sztuka (100g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 12% tluszczu - 11 2/3 tyzki (30g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pasta z makreli z jogurtem naturalnym i majonezem 100 g - 1 porcja

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

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)
Majonez domowy z olejem rzepakowym - 1/3 tyzki (10g)
Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (40g)

°
°
°
°
°
e 0gorki konserwowe - 1 sztuka (11g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Herbata - 1 porcja

e Cukier - 1/2 tyzki (6qg)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 3/4 szklanki (200ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Ryz na mleku 300 ml - 1 porcja

e Mieko 2% UHT OSM - (250ml)
® Ryz biaty - 1/6 szklanki (359)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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N zdrowe
%% zbiorowe

Dieta ogdlna
WSS

PRZEPIS: Zupa wiejska 350 ml - 1 porcja

Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (12g)
Cebula - 1/8 sztuki (13g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Masto - (5g)

Maka pszenna biata - 1 2/3 tyzki (20g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Ziemniaki wczesne - 3/4 sztuki (70g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Marchewka gotowana z groszkiem 150 g - 1 porcja

Groszek zielony - 1/8 szklanki (10g)

Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5g)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pulpet rybny 100 g - 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
e Butka tarta - 1/8 szklanki (3g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Dorsz, $wiezy - 11 1/2 sztuki (150g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Herbata owocowa - 1 porcja

® Cukier - 1/2 tyzki (6qg)
e Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: Ptatki jaglane na mleku 350 ml - 1 porcja

e Mieko 2% - Mlekovita - (250ml)
® Piatki jaglane - 4 tyzki (40g)
® Woda - (50ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa koperkowa 350 ml - 1 porcja

Koperek $wiezy - 1 tyzeczka (4q)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)
Pietruszka, korzer - 1/2 sztuki (40g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Ziemniaki wczesne - 3/4 sztuki (70g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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%% zbiorowe Dieta ogéina

PRZEPIS: piers$ z kurczaka po meksykansku sama d/c - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

* Koper ogrodowy - 4 tyzeczki (16g) W gamnku zagotowaé 3 szklanki wody, dodac odrobine soli, wrzucié

® Marchew - 1 sztuka (509) przeptukana na sicie kasze, gotowa¢ na matym ogniu, az wchtonie

® Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/4 tyzki (3g) ptyn. Mieso umy¢, pokroié w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2

® Pieprz czarny - 2 szczypty (29) szklanki wody i zagotowaé. Zebraé szumowiny, doda¢ starte na tarce
° §é| biata - 4 szczypty (4g) marchewki, pokrojong w cienkie plasterki cebule i gotowa¢ 30-40 min.
e Smietana 12% tluszczu - 1 tyzka (20g) Potrawke zagesci¢ maka wymieszang ze $mietang i z 2 tyzkami

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) letniej wody, zagotowad, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i

sokiem z cytryny, posypac¢ koperkiem. Podawac z kasza.

PRZEPIS: Satatka z libariska z kaszg bulgur, suszonymi pomidorami i szynka - 1 porcja

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Sposdb przygotowania:
Szynka delikatesowa z kurczaka - 1 plaster (15g)

Ogorek - 1/4 sztuki (509)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 3 i 3/4 tyzeczki (23g)

Pomidory suszone na storicu - 5 plastréw (35g)

Sok z cytryny - (5ml)

Kasza bulgur - (40g)

PRZEPIS: Herbata ziotowa - 1 porcja

® Cukier-1/2 tyzki (6g) Sposdb przygotowania:
e Herbata owocowo-ziotowa - 1 szklanka (250ml)

PRZEPIS: Jajecznica ze szczypiorem - 1 porcja

L4 Jaia kurze cate - 2 sztuki (1 009) Sposéb przygotowania:
® Szczypiorek, mrozony/suszony - 1/3 tyzki (2g)

® Masto ekstra - 1/3 plastra (4g)

PRZEPIS: Ptatki kukurydziane na mleku 300 ml - 1 porcja

e Mileko spozywcze 3,2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Spos(’)b przygotowania:
e Ptatki kukurydziane - 1 szklanka (30g)

PRZEPIS: Suréwka z buraka i cebuli - 1 porcja

Burak - 1 sztuka (100g) Sposdb przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (10g) =

Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
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PRZEPIS: Krupnik 350 ml - 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (28g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, wczesne - 3/4 sztuki (70g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kotlet pozarski niepanierowana 100 g - 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g)
Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Herbata z cytryng b/c - 1 porcja

® Cytryna - 1/8 sztuki (5g)
e Herbata czarna - 1 szklanka (250ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Herbata - 1 porcja

e Cukier - 1/2 tyzki (6g)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1 szklanka (250ml)

Spos6b przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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poniedziatek (2023-10-23) wtorek (2023-10-24) sroda (2023-10-25) czwartek (2023-10-26) piatek (2023-10-27) sobota (2023-10-28) niedziela (2023-10-29)

Pomidor Rzodkiewka Masto ekstra Pomidor Masto ekstra Poledwica sopocka Ogorek kiszony
Chleb pszenny 50 g chleb  Masto ekstra Ogorek Szynka wiejska Twardg potttusty Masto ekstra Masto ekstra
mieszany 35¢ Pieczen z indyka Chleb pszenny 50 g chleb ~ Masto ekstra Butka pszenna zwykta Pomidor Jajecznica ze szczypiorem
Musli na mleku 300 ml Chleb pszenny 50 g chleb  mieszany 35¢ Chleb pszenny 50 g chleb  Mid6d pszczeli Chleb pszenny 50 g chleb  Chleb pszenny 50 g chleb
Jajko gotowane 2 szt. z mieszany 35¢ Ptatki jeczmienne na mleku mieszany 35 g Ryz na mleku 300 ml mieszany 35 ¢ mieszany 35 g
majonezem Ptatki ryzowe na mleku 300 300 ml Ptatki owsiane na mleku Rzodkiewka Ptatki jaglane na mleku 350 Ptatki kukurydziane na
Herbata z cytryng mi Pasztet wieprzowy, Herbata z cytryng Herbata z cytryng ml mleku 300 ml
Satata Herbata z cytryng pieczony Rzodkiewka Satata Herbata z cytryng

Satata Herbata z cytryng Herbata z cytryng Pomidor

Pomidor

Kompot b/c Kompot b/c Kompot b/c Kompot b/c Kompot b/c Kompot b/c Kompot b/c
Zupa brokutowa 350 ml Suréwka z czerwonej Kasza gryczana Filet z kurczaka duszony Zupa wiejska 350 ml Zupa koperkowa 350 ml Surdwka z buraka i cebuli
Pierogi z miesem kapusty Barszcz biaty 350 ml 100 ¢ Marchewka gotowana z piers z kurczaka po Krupnik 350 ml
Suréwka z marchewki i Kotlet mielony 100 g Gulasz po wegiersku 100 g Surdwka z pora, jabtka i groszkiem 150 g meksykansku sama d/c Kotlet pozarski
jabtka 150 ¢ Zupa ogdrkowa ze Mieszanka warzyw marchwi 150 g Pulpet rybny 100 g Ryz biaty niepanierowana 100 g

$wiezych ogorkéw 350 ml gotowanych 150 g Zupa buraczkowa 350 ml Ziemniaki gotowane 180g Ziemniaki gotowane 180g

Ziemniaki gotowane 180g Ziemniaki gotowane 180g
Masto Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto Masto ekstra Masto
Papryka czerwona Szynka z piersi kurczaka Twarozek z rzodkiewka Satata Szynka biata, gotowana Satatka z libanska z kasza  Papryka czerwona
Szynka parzona Satata 100¢g 0gorki kiszone Chleb pszenny 75 g chleb  bulgur, suszonymi Herbata z cytryna b/c
Satata Chleb pszenny 75 g chleb  Papryka czerwona Chleb pszenny 75 g chleb  mieszany 30 g pomidorami i szynka Chleb pszenny 75 g chleb
Chleb pszenny 75 g chleb ~ mieszany 30 ¢ Satata mieszany 30 ¢ Banan Chleb pszenny 75 g chleb  mieszany 30 g
mieszany 30 ¢ Jabtko Chleb pszenny 75 g chleb  Pasta z makreli z jogurtem  Ogérek mieszany 30 ¢ Serdelek drobiowy
Herbata Ogorki kiszone mieszany 30 g naturalnym i majonezem Pomidor Herbata ziotowa Salata

Herbata owocowa Herbata ziotowa 100bg Herbata owocowa Herbata

Herbata

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja

