zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

17.06.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

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

1 porcla

Sa*ata<2k°a') ........................1.4?..?3195.'..(..1.9.9)
e 213/4 kromki (100g)
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
Schab z beczki § (6) (45kcal) e 108
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (835kcal)
Barszez czer 2 jarz 300mI D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 KCal) e 1 porcja
PUIPEt WP TKaSZ]AGIS (3,6,9) (320 KCA) e 1 porcja
S0S POMIA S(1,3,6,7,8,0, 10, 11) (107 KC@) e 1 porcja
SAZKES 600 S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (539kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
PastZiybSerifaj 65G S(3/47) (11ZKCAI) ettt 1 porcja
PO Sl Z0My S B0 (10 KCal) e 1 porcja
MaSH0 RSt (7) (100Kl ) e 149
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2331 kcal  Biatko ogétem: 101.66 ¢
69.14g Weglowodany ogétem: 33546 ¢
299.93g  Btonnik pokarmowy: 25.63 ¢
32789 SOk 12889
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

18.06.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (859kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a'> 1/8sztuk'<109)
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana S (6) (44keal) .
O DIOCZ 100G S (7S K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (820kcal)
Jarzynowa 300mI D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Bitka schab z pary 909 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (223 KCal) e 1 porcja
BUTNG GOT TS0 S (TS0KCAI) ettt 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (508kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Satata (Zkcal) ..o e 18 S710KI (100)
Cukiniaz pary SSOG (T0KCAI) | sttt 1 porcja
Masto ekSHa (7) (10SKCAI) | ettt ettt 149
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,89,10,11) (86kcal) . .. |
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
BISZKODLY (TOKCEI) | ettt 6.12/3 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2257 kcal  Biatko ogétem: 89.85¢
64.96 g Weglowodany ogétem: 339.6 ¢
286.76 g  Btonnik pokarmowy: 29.25¢
25.62G  SOL o 10.329
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

19.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (956kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
e 2i3/4 kromki (100g)
Safata zpomidorem 90G S (20KCAI) @ —————————————————————— 1 porcja
M0 O StT (7) (oK ) e 10g
Zupaml Zryz 250MI S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (21 KCal) e 1 porcja
Kietbaski Slaskie S (1,10,6,7) (220KCAI) | et 80g
» 12:00 Obiad (856kcal)
Pomidorowa z mak 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
Fil Zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (210 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
March Z Gr0Sz GOt 1800 S(1,7) (107 KCal) e 1 porcja
KOmpot 0W0C $10d 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (475kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
Herbata stod 250ml S (51 keal) 1 porcja

Safata (2keal) . e /8 SZUUKI (100)

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) e 10

M0 KOt (7 (100Kl e 149

KalafOr Z Pary S 0g (1 K Cal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)

BISZKOPtY "PRUHKI" LU (TBKCAI) | ettt 612/3 sztuki (20g)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2365kcal Biatko ogotem: 93879
Tuszez: 78939 Weglowodany ogotem: 33159
Weglowodany przyswajalne: 277819 Bfonnik pokarmowy: 2859
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 31289 SOk e 12424
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

20.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (836kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
e 2i3/4 kromki (100g)
Serbiaz KefIKOPEr 80G S(7) (O KCA) ettt 1 porcja
Zacierka 1A ML 250ME (1,3, 7) (1T KO8l e 1 porcja
Safata (2kcal) . e /8 SZUUKI (100)
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (828kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Selerowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (22AKCAI) e 1 porcja
YDA A PAIZ B0G S(4) (122 KCal) e 1 porcja
S0SJArZyN D S(1,3,6,7,.8.9,10,11) (ZTAKCA) ettt 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (565kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
BIOK Ul Z DTy S S0 (1T K ) e 1 porcja
RSt Z 18 000 S(3,10) (130 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2347 kcal  Biatko ogétem: 90.14 g
69.96 g Weglowodany ogétem: 352.05¢
311.9g  Btonnik pokarmowy: 32.65¢
3069 SOk e 10.25¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
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@ Latwo
strawna

21.06.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata@kcah ....................._..1./.?._%%}%1_(_1.99)
POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (778kcal)
Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep zjarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (28O KCAI) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
JADEPIECZ 150G S (TS KCAI) ettt 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (509kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
SEIQOUGR (127KCAI) | ettt 112/3 plastra (40g)
M0 B StT (7) (100K Cal) e 149
CUKINI Z DY S 80g (10 K CRl) et 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle IYZOWE (B3KCAI) | ettt 2 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2143 kcal  Biatko ogétem: 84.31¢
70.36g Weglowodany ogétem: 304.71¢
250.29 g  Btonnik pokarmowy: 29.21¢
36,569 SOk e 10.26 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

22.06.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (749kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (919kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31112 s2tUKI (3009)
Pietruszkowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 Keal) e 1 porcja
R 1 porcja
Piecz wiep dusz w sos Wi 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (355 KCRI) ettt 1 porcja
KOMPOt OWOC SI0 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (486kcal)
ChIED DAMONOWSKI (254KCAI) | ettt 2i3/4 kromki (100g)
R R L 1 porcja
Safata(2keal) .. e 8 SZUKI (109)
MBS0 BKSHTA (7) (100K Cal) ettt 149
Marchew WHalarkach Z Pary § 50 g (28 KCal) e 1 porcja
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) ... |
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (58kcal) e 1174 garsei (169)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2212keal  Biatko ogétem: 84.099
Thuszez: e 78389 Weglowodany ogotem: 303:499
Weglowodany przyswajalne: 272219 Bfonnik pokarmowy: 25839
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.98G SOk oo 11439
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

23.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (901kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

(?IH:?.Z..'.‘.‘?‘..@.?.KE?.')........................ ........................1./.%.3%19%.'..(?9.9)
Ser gouda (7) (127keal) e 108
» 12:00 Obiad (889kcal)
Kalafiorowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 KCl) e 1 porcja
Makaron z ser 300G S(1,3,6,7,8,9,10,11) (S8AKCAI) e 1 porcja
B IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
KOmpot 0W0C $10d 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (508kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e 108
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Pomldor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2378kcal  Biatko ogélem: 88.349
Tuszez: 67.529 Weglowodany ogétem: 364.02 g
Weglowodany przyswajalne: 293879 Blonnik pokarmowy: 26.73 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.52G SOk o 7.869
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-06-17) sroda (2025-06-18) czwartek (2025-06-19) piatek (2025-06-20) sobota (2025-06-21) niedziela (2025-06-22) poniedziatek (2025-06-23)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Kawa zboz z ml 250m| $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Chleb baltonowski $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,6,7,8,9,10) Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Satata z pomidorem 90g S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Zupa ml z kasz man 250ml  Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pt ows na ml 250ml Kietbaski $laskie S Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) S(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S  Ser bia z kef i koper 60g S(1,7,8,10) (1,10,6,7) niskostodzony
Satata Chleb baltonowski Masto ekstra (7) S(7) Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
Chleb baltonowski Satata Zupa ml z ryz 250ml Zacierka na ml 250ml Satata Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50 Masto ekstra (7) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,7) Pomidor sparzony S 80g tluszczu Kasza kukurydz na ml
Schab z beczki S (6% Szynka gotowana S (6) Kietbaski $laskie S Satata Masto ekstra (7) 250ml $(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) Jabt piecz 150g S (1,10,6,7) Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Gruszka

Cukinia z pary S 50g podsusz. S (6) Ser gouda (7)
Barszcz czer zjarz 300ml  Jarzynowa 300ml D Pomidorowa z mak 300ml  Ziemniaki, gotowane w Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300m|
D S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulpet wp i kasz jagl S Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 80g Selerowa 300ml Gulasz wiep z jarz150g D Pietruszkowa z mak 300ml  Makaron z ser 300g
(3,6,9) wodzie $(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos pomid Bitka schab z pary 90g Ziemniaki, gotowane w Ryba na parz 80g S(4) Kasza jeczmienna gotow S Bur z jabt 150g S Jabt piecz 150g S
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Sos jarzyn D (1 Piecz wiep dusz w sos wt  Kompot owoc stod 250ml S
Sat z kef 60g S(7) Bur na gor 1509 S March z grosz got 180g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250mI' S  Kompot owoc stod 250ml' S S(1,7) Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S

Kompot owoc stod 250ml S

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml| S Herbata stod 250ml S
Satata Satata Satata Satata Satata Satata Satata

Past z ryb,ser i jaj 65g Cukinia z pary S 50g Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Ser gouda Masto ekstra (7) Kietbasa z

S(3,4,7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Brokut z pary S 50g Masto ekstra (7) Marchew w talarkach z fileta/Schinkenwurst S(6)
Pomidor sparzony S 80g Pasztet ciechanowski Kalafior z pary S 50g Past z jaj 60g S(3,10) Cukinia z pary S 50g paryS50¢g Masto ekstra (7)

Masto ekstra (7) (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Kietbasa Krakowska Pomidor sparzony S 80g

podsusz. S (6)

20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny

Budyn stod naml 150mI'S  Biszkopty Biszkopty "Petitki" LU Kisiel z jabt 200m| S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy
pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 17



wtorek (2025-06-17) sroda (2025-06-18) czwartek (2025-06-19) piatek (2025-06-20) sobota (2025-06-21) niedziela (2025-06-22) poniedziatek (2025-06-23)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2331 =9774 kJ Kcal 2257 9109 kJ Kcal 2365 8968 kJ Kcal 2347 9832 kJ Kcal 2143 8964 kJ Kcal 2212 8311 kJ Kcal 2378 9642 kJ
Kcal z tluszczy 26,69 % Kcal z tluszczy 25,90 % Kcal z tluszczy 30,04 % Kcal z tluszczy 26,83 % Kcal z tluszczy 29,55 % Kcal z ttuszczy 31,89 % Kcal z tluszczy 25,55 %
Kcal z biatka 17,44 % Kcal z biatka 15,92 % Kcal z biatka 15,88 % Kcal z biatka 15,36 % Kcal z biatka 15,74 % Kcal z biatka 15,21 % Kcal z biatka 14,86 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
57,56 % 60,19 % 56,07 % 60,00 % 56,88 % 54,88 % 61,23 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



