zdrowe
zbiorowe
19.02.2026 (czwartek)

» 07:00 Sniadanie (E: 819kcal, B 0.: 42.22g, T: 30.35g, W o.: 98.72g)
Butki grahamki (E: 236kcal, B 0.: 8.1g, T: 1.53g, W 0.: 50.499)

Kawa zbozowa na mleku 240g (mleko,gluten) G (E: 135kcal, B o.: 8.6, T: 5g, W 0.: 13.839)

* Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) 6 . .
* Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 2/3 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:

gotowanie

Zacierka na mleku 250g (mleko,gluten,jajko) G (E: 208kcal, B 0.: 11.6g, T: 6.1g, W 0.: 26.99)

* Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (8g) 6 . .
e Maka pszenna, typ 550 - 11 2/3 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:
* Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Gotowanie

Satatka wielowarzywna 80g GP (E: 42kcal, B 0.: 1.35g, T: 2.21g, W 0.: 5.41q)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) 6 . .
Dynia - 1/8 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:

L]
[ ]
e Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (10g) Gotowanie.
e Olej rzepakowy - 1/5 tyzki (2ml)
e Safata lodowa - 1/8 sztuki (15g)
 Koper, Swiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

» 14:00 Obiad (E: 1090kcal, B 0.: 63.69g, T: 20.92g, W o.: 173.36g)

Buraki )z ogorkiem kiszonym i paprykg 190g G (E: 122kcal, B 0.: 4.01g, T: 3.39g, W 0.:
20.48g

* Burak - 1i3/4 sztuki (180g) 6 . .
e Cebula - 1/7 sztuki (15g) Spos6b przygotowania:
* (Ogdrek kwaszony - 1/3 sztuki (20g) Gotowanie

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

* Papryka czerwona - 1/8 sztuki (20g)

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

e Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

Kasza gryczana gotowana 155¢g G (E: 250kcal, B 0.: 8.82g, T: 3.17g, W 0.: 48.519)

e Kasza gryczana - 2/3 woreczka (70g) 6 . .
e QOlej rzepakowy - 1/8 tyzki (1Tml) Sposdb przygotowania:

Gotowanie

Filet z ind);ka sosie wtasnym 220g (seler,gluten) D (E: 241kcal, B 0.: 24.75g, T: 11.16g, W
0.:10.85¢
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Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .

Cebula - 1/2 sztuki (50g) Sposdb przygotowania:

Mieso z piersi indyka, bez skory - 11 1/4 sztuki (120g) Duszenie

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Herbata 250g (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0g) 1 porcja

Herbata czarna, liSciasta - 1/3 tyzeczki (2g) 6 . .
Woda - 1 szklanka (250ml) Sposob przygotowania:

gotowanie

Zupa z sogzewicq z ziemniakami 770g (seler,gluten) G (E: 477kcal, B 0.: 26.11g, T: 3.29, W 1 porcja
0.:93.52¢

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) 6 . .
Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/3 szklanki (80g) Sposéb przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g) Gotowanie
Marchew - 1 sztuka (50q)

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

Por - 1/8 sztuki (10g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, pdZne - 11i2/3 sztuki (1509)

Woda - 2 szklanki (480ml)

» 20:00 Kolacja (E: 397kcal, B 0.: 14.87g, T: 14.42g, W 0.: 51.01g)

Chleb graham 50g (gluten) (E: 113kcal, B0.:3.99, T: 0.6, W0.0220) | e 209
Chleb mieszany (gluten) (E: 126kcal, B0 140, T: 0.55g, W0.:25.750) | oeeoeermemmmmamsmnanon 509
szynka drobiowa 40g (soja,seler) (E: 33kcal, Bo.: 69, T: 0.44, Wo.21.29) .49
Masto 13 g (mleko) (E: 97kcal, B 0. 0.099, T: 10.73G, W 0.0 0.099) oo 139
Satata z rzodkiewka 70g (E: 28kcal, B 0.: 0.88g, T: 2.1g, W 0.: 1.97g) 1 porcja

* Biata rzodkiew - 1/5 sztuki (45q) 6 . .

* Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposab przygotowania:

* Olejrzepakowy - 1/5 tyzki (2ml) Przygotowanie sataty z rzodkiewka i koperkiem.

e Safata - 1/8 sztuki (25g)

Herbata 250q (E: Okcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0g) 1 porcja

Herbata czarna, liSciasta - 1/3 tyzeczki (29) 6 . -
Woda - 1 szklanka (250ml) Sposb przygotowania:

gotowanie
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2306 kcal Biatko ogotem: 120.78 ¢
Tuszez: e 09:09 9 Weglowodany ogotem: 323.099
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25869 Sod 1171.79
sél: I mg

21

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



