zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

24.06.2025 (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 (816kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (423kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.E.*.‘.‘?‘P.?..P.‘?PE!‘.!..S...(?.)..(.‘.‘.?!?9?.’.'.).. ... |

POMIdOr P arZONy S B0G (10 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyri stod na mITSOMIS (TTAKCRI) | ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2150kcal  Biatko ogotem: 96.66 9
Tuszez: 79.569 Weglowodany ogotem: 269.949
Weglowodany przyswajalne: 204299  Bfonnik pokarmowy: = 23179
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 82129 SOk e 12289
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

25.06.2025 ($roda)

» 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

Zupamlzkasz KUskus 250MI S(1,7) (222KCAI) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (803kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (419kcal)
Masto ekstra (105kcal)

(?.‘.‘.'.‘.'.!‘.!.‘i'..?..E’.ﬁ.’.Y...S..?P..g...(J.Q..'?.C.Fi'.'.). ....................................... 1 porcja

Kiethasa Szynkowa S(6) (46kcal) e 10
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2059 keal  Biatko ogotem: 85.62¢9
Tuszez: 69.02g Weglowodany ogétem: 278.949
Weglowodany przyswajalne: 189g Btonnik pokarmowy: 19.329
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 32189 SOk e 12,089
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

26.06.2025 (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 (835kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 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: 2078 kcal ~ Biatko ogotem: 109.12 9
Tuszez: 77.689 Weglowodany ogotem: 244099
Weglowodany przyswajalne: 178.13g  Bionnik pokarmowy: 22989
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33299 SOk e 11.669
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

27.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)

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 (B KCal) e 1 porcja

Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)

Zacierka Na Ml 250MI S(1,3,7) (228 KCal) e 1 porcja

JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (733kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (431kcal)

Masto KSUT (T0SKCAI) . ottt 111/3 plastra (14g)

Herbata Stod 250MIS (STKCA) ettt 1 porcja

Grysikowa 300m! S(1,3,6,7.8,91011) (I8TKCI) et 1 porcja

BIOKU ZDAIY S 50G (1T KCRI) ettt 1 porcja

Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) .

JafKO GOIOWANE S (3) (TOKCR) | sttt st 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

KiStel Z[abt 200MIS (JAKCA) ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2033kcal  Biatko ogétem: 84.189
Thuszez: o 70.529  Weglowodany ogdtem: 271.489
Weglowodany przyswajalne: 183.61g Blonnik pokarmowy: = 22244
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.029 SOk oo 12,919
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

28.06.2025 (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 (759kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

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

K..'.fi*.t!9.8.9..Kiahexvf.'sa.ee.d.ﬁﬂﬁz...S (6) (S1keal) .

Cukiniaz pary S S0G (TOKCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% HUSZCZU (100KCAI) ettt 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



%R& zdrO\:ve
% y zbiorowe Plynna wzmocniona

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2020 kcal Biatko ogétem: 95.43 g
Tluszez: 74.49 Weglowodany ogétem: 250.39 ¢
Weglowodany przyswajalne: 177.49 g Btonnik pokarmowy: 23.21¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.83g Sol: 11.06 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

29.06.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (799kcal)

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 truskawkowy, 1.5% tluszczu (92kcal) e 2 1y2EK (1509)

JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (717kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (421kcal)
Masto ekstra (105kcal)

‘?i’.'.*.’.f.'.‘.’.f..Z..PETX..S..EF?Q..§.1..f‘..'.‘.?ﬁ.'.) ....................................... 1 porcja

Szynka gotowana § (6) (44kcal) ..
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel Zjabt 200MIS (1B KCAI) | sttt ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2055kcal  Biatko ogotem: 80.639
Tuszez: 57.189 Weglowodany ogétem: 312129
Weglowodany przyswajalne: 185.43g  Blonnik pokarmowy: 21439
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 26.579 SOk e 1089
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

30.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

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)

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 (791kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

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

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$é energetyczna: 2055keal  Biatko ogétem: 78.799
Thuszez: o 68.01g Weglowodany ogétem: 285339
Weglowodany przyswajalne: 129.19  Btonnik pokarmowy: 19.819
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33499 SOk o 9.619
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

Jajko gotowane S (3)

Masto ekstra

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Zupa ml z kasz kuskus
250ml S(1,7)

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

Jajko gotowane S (3)

Masto ekstra

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Pt ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami
- BoboVita

Bieszczadzkie suchary
Jogurt truskawkowy, 1.5%
ttuszczu

Jajko gotowane S (3)

wtorek (2025-06-24) sroda (2025-06-25) czwartek (2025-06-26) piatek (2025-06-27) sobota (2025-06-28) niedziela (2025-06-29) poniedziatek (2025-06-30)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10;
Jajko gotowane S (3

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Zalewajka z jajk i kieth na
kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 80g
5(3,6,7,8,9,10,11)
\(Jél)rzyny zpary 200g S,D

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos koperkowy
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zraz wp z pary 80
$(1,3,6,7,8,9,10,1 1%

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Wiloszczyzna z pary 200g
S(9)

Lane ciast na ros 300m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kurcz got 150g
5(6,8,9,10,11)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ryba na parz 80g S(4)
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Botwinka 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza kuskus gotow S (1)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Pomidorowa z ryz 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Maslanka naturalna
Jabt piecz 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Filet z kurcz na parz 80g
S5(3,6,7,8,9,10,11)
Wiloszcz na parze D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bitka schab dusz w sos wit
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
March z pary 180gD S
Ros6t z mak 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Spaghetti pomid z miesem
S(1,7,9)

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

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Schab z beczki S (6)
Pomidor sparzony S 80g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Cukinia z pary S 50g
Kietbasa Szynkowa S(6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa kminkowa S (6)
Kalafior z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z pary S 50g
Kiethasa Krakowska
podsusz. S (6)

Jajko gotowane S (3)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)
Cukinia z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml| S
Grysikowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane
Kalafior z pary S 50g
Szynka gotowana S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kiethasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Pomidor sparzony S 80g

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 150ml S

Kefir, 2% ttuszczu

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Koktajl truskawkowy S (7)

Kisiel z jabt 200m| S

Kefir, 2% thuszczu

Kisiel z jabt 200ml S

Mus owocowy
pasteryzowany S

17



wtorek (2025-06-24) sroda (2025-06-25) czwartek (2025-06-26) piatek (2025-06-27) sobota (2025-06-28) niedziela (2025-06-29) poniedziatek (2025-06-30)

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

Kcal 2150 8975 kJ Kcal 2059 8602 kJ Kcal 2078 8684 kJ Kcal 2033 8487 kJ Kcal 2020 8438 kJ Kcal 2055 8614 kJ Kcal 2055 8232 kJ
Kcal z ttuszczy 33,30 % Kcal z tluszczy 30,17 % Kcal z tluszczy 33,64 % Kcal z tluszczy 31,22 % Kcal z tluszczy 33,15 % Kcal z ttuszczy 25,04 % Kcal z tluszczy 29,79 %
Kcal z biatka 17,98 % Kcal z biatka 16,63 % Kcal z biatka 21,00 % Kcal z biatka 16,56 % Kcal z biatka 18,90 % Kcal z biatka 15,69 % Kcal z biatka 15,34 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
50,22 % 54,19 % 46,99 % 53,41 % 49,58 % 60,75 % 55,54 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



