zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

17.06.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (860kcal)
Barszcz czer z jarz 300mI D $(1,3,6,7,8,3,10,11) QOIKCEN) e 1 porcja
DUt W KA Z 1G] S (3/6,0) (320 KCal) e 1 porcja
JAIKO GOIOWANE S (3) (70 KCaD) e 1 porcja
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Sos pomid $(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (423kcal)

Masto ekstra (105kcal)

39.'1%9..2..?29%!9..8...(...>..(.4?!?99.'). e B0g
PO 0T DA ZONY S B0G (1S KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

UGy SO0 @ Ml SO S (17 KCRl) i ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2194 kecal  Biatko ogotem: 101.28 g
Tuszez: 77899 Weglowodany ogotem: 279.079
Weglowodany przyswajalne: 215.69 Blonnik pokarmowy: 20339
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35019 Sk 13474
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

18.06.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
a0 QOO S (3] (TO KCal) e 1 porcja
Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (831kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21118 5700KI (2009)
a0 QOO e S (3] (TO KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 KCal) | e 1 porcja
Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (170 KCA) et 1 porcja
KoM W OC 08 M S (30 K ) e 1 porcja
Wioszczyzna z pary 200g S(9) (112 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (429kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.EXF.‘.'.‘.*.’..Q.‘.’.‘.?.‘!Y?P.‘.’..?..(9?..(?.9'.‘.9?') ............................................... °09

Cukinia Zpary S 500 (TOKCAI) | sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% tuszezu $ (7) (90keal) e 00

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2080 kcal ~ Biatko ogotem: 10259
Tuszez: 72699 Weglowodany ogotem: 263169
Weglowodany przyswajalne: 195.03g Btonnik pokarmowy: 24719
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34739 SOk e 13.749
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

19.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
a0 QOO S (3] (TO KCal) e 1 porcja
Zupaml Zryz 250MI S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (763kcal)
Fil Zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (210 KCal) e 1 porcja
Pomidorowa z mak 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
March ZPary 180G D S (105 KCal) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) 2i1/3 sztuki (200g)

» 17:00 Kolacja (426kcal)
Masto ekstra (105kcal)

‘?.'.‘?.*P.ﬁ.?f.’..'.‘ﬂ?.'.’.‘.'.‘.?!v.ﬁ...S..f.?)...(.‘.‘.?.'fca') ... |

Kalafl0r Z DAy S S0g (14 K] e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (88kcal)

Koktajl truskaWkoWy S (7) BBRCAI) . ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2006 kcal ~ Biatko ogotem: 9399
Tuszez: 74359 Weglowodany ogotem: 2499
Weglowodany przyswajalne: 183.34g Blonnik pokarmowy: 22.649
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29869 SOk e 11.469
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

20.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Z.ﬁ.?.t.ﬂ.!.k.@.ﬂﬁ.m.'..%?9!!1'...8.4.1...%.Z? 28 KR e 1 porcja
JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (721kcal)
RYDANAPAIZBOG S(4) (TAKCal) e 1 porcja
SOS JAIZYN D S(1,3, 0,78, 0,10, 1) (2T K Cal) e 1 porcja
Ziemniaki (154keal) e 21174 s2tUKI (200g)
Selerowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (22AKCAI) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (431kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (94kcal)

KISl Z At 200 S (98 KA ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal  Biatko ogotem: 84.38¢
Tuszez: 61.83g Weglowodany ogétem: 290.66 9
Weglowodany przyswajalne: 189.53g Blonnik pokarmowy: 27879
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 2839 SOk i, 120749
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

21.06.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
a0 QOO S (3] (TO KCal) e 1 porcja
Ptowsnami250ml S(1,7,8,10) (222KCAl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (773kcal)
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) (280 KCal) e 1 porcja
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (107kcal) oo 009
Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (424kcal)
Masto ekstra (105kcal)

K.'.‘?.*P.‘?.S..‘.’..5[*.’.'.‘.9.‘.”.’.?.'.‘.’?‘..99.‘.’.?:!!?..2.. S (6) (S1kcal) ... |

Cukinia Zpary S 500 (TOKCAI) | sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% HUSZCZU (TOOKCAI) | ettt 3/4 szklanki (200mi)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2034 kcal  Biatko ogotem: 89.82¢
Tuszez: 77869 Weglowodany ogotem: 251479
Weglowodany przyswajalne: 184.86 g Btonnik pokarmowy: 22999
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 87339 SOk e 1219
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

22.06.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (727kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Kaszka ryzowa z malinami - BODOVita (B00KCal) e 2 porcje (80g)
Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
Jogurt naturainy, 2% tuszczu S (7) (90kcal) e 908
» 12:00 Obiad (808kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) s 21113 $210K1 (2009)
Wioszezyzna z pary 2000 S(9) (112KCa1) e 1 porcja
Pietruszkowa z mak 300mI §(1,3,6,7,8,9,10, 1) (144 KCal) e 1 porcja
Piecz wiep dusz w s0s WE 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (305 KCal) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml $ (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (424kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel Zjabl 200MI S (T8 KCAI) e 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2077 keal  Biatko ogétem: . /149
Thuszez: o 63.599 Weglowodany ogdtem: 312,699
Weglowodany przyswajalne: 184.48 9  Blonnik pokarmowy: 22.24 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 29919 SOk e 9229
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

23.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (732kcal)

Masto ekstra (112kcal)

1i1/2 plastra (159)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
Kasza kukurydz na ml 250l S(1,6,7,89,10) (210 KCal) e 1 porcja
JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (734kcal)
Fil Zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (210 KCal) e 1 porcja
Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
JAIKO GOIOWANE S (3) (70 KCaD) e 1 porcja
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
B IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) 2i1/3 sztuki (200g)

» 17:00 Kolacja (459kcal)
Masto ekstra (105kcal)

K.'.‘?.*Pﬁ.s.i’...Z..f.'.'.?.‘.ﬁ./ﬁc..*.‘.'.!‘..k..ei.’.‘.Y!’.‘.{.’St S(6) (81keal) .

Pomidor sparzony S8OG (TS KCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

KO 2 tUSZOZU S () (100K Cal) et 200mI

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2025kcal  Biatko ogétem: 93.059
Thuszez: o 779 Weglowodany ogotem: 248.38 g
Weglowodany przyswajalne: 167.459  Blonnik pokarmowy: 2099
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32,659 SOk o 1139
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

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml 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) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Kaszka ryzowa z malinami  $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S - BoboVita Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary
Pt ows na ml 250m| Jajko gotowane S (3) Jajko gotowane S (3) Zacierka na ml 250ml Jajko gotowane S (3) Jogurt naturalny, 2% Kasza kukurydz na ml
$(1,7,8,10) Zupa ml z kasz man 250m|  Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,7) Pt ows na ml 250m| tluszczu S (7) 250ml S(1,6,7,8,9,10;
Jajko gotowane S (3) S(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) S(1,7,8,10) Jajko gotowane S (3
Barszcz czer zjarz 300ml  Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 80g Ryba na parz 80g S(4) Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 80g
D S(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(3,6,7,8,9,10,11) Sos jarzyn D $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(3,6,7,8,9,10,11)
Pulpet wp i kasz jagl S Jajko gotowane S (3) Pomidorowa z mak 300ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Gulasz wiep z jarz150g D Wtloszczyzna z pary 2009 Kalafiorowa 300m|
(3,6,9) Bitka schab dusz w sos wt  §(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(9) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jajko gotowane S (3) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml' S Selerowa 300ml Kompot owoc stod 250mI S Pietruszkowa z mak 300ml  Jajko gotowane S (3)
Kompot owoc stod 250ml S Jarzynowa 300ml D March z pary 180gD S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S
Sos pomid $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250mI'S (1) Piecz wiep dusz w sos wt  Jabt piecz 150g S
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI' S  wodzie Jabt piecz 150g S 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w
W(io)szczyzna zpary200g  Jaja gotowane Jaja gotowane Kompot owoc stod 250mI'S  wodzie
S(9
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
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
Grysikowa 300ml Grysikowa 300m| Grysikowa 300ml Grysikowa 300m| Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane Jaja gotowane Jaja gotowane Brokut z pary S 50g Jaja gotowane Jaja gotowane Jaja gotowane
Schab z beczki S (6) Szynka gotowana S (6) Kietbasa kminkowa S (6) Kietbasa Krakowska Kietbasa Krakowska Kietbasa krotoszyriska S Kietbasa z
Pomidor sparzony S 80g Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g podsusz. S (6) podsusz. S (6) (6) fileta/Schinkenwurst S(6)
Jaja gotowane Cukinia z pary S 50g Marchew, gotowana w Pomidor sparzony S 80g
wodzie
Budyn stod naml 150mI'S  Jogurt naturalny, 2% Koktajl truskawkowy S (7)  Kisiel z jabt 200mI S Kefir, 2% ttuszczu Kisiel z jabt 200mlI S Kefir, 2% ttuszczu S (7)

tluszczu S (7)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



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 2194 9176 kJ Kcal 2080 8697 kJ Kcal 2006 8387 kJ Kcal 2021 = 8440 kJ Kcal 2034 8487 kJ Kcal 2077 8694 kJ Kcal 2025 8460 kJ
Kcal z ttuszczy 31,95 % Kcal z tluszczy 31,45 % Kcal z tluszczy 33,36 % Kcal z tluszczy 27,53 % Kcal z tluszczy 34,45 % Kcal z ttuszczy 27,55 % Kcal z ttuszczy 34,22 %
Kcal z biatka 18,46 % Kcal z biatka 19,71 % Kcal z biatka 18,72 % Kcal z biatka 16,70 % Kcal z biatka 17,66 % Kcal z biatka 13,75 % Kcal z biatka 18,38 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
50,88 % 50,61 % 49,65 % 57,53 % 49,45 % 60,22 % 49,06 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



