zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

24.06.2025 (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 S (6) (45keal) .
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (776kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Zalewajka z kieth na kefirze 300mI D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (187KCal) | @ e 1 porcja
Fil Zkurezna parz 809 S(3,6,7,8,9, 10,1 1) (210 KCal) e 1 porcja
Jarzyny 2 pary 2009 S, D (9) (111 KCaI) ettt 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (516kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
POMIdOr SPAZONY SBOG (TS KCA) ettt 1 porcja
M0 B StT (7) (100K Cal) e 149
S D8 Z e 00g S(7) (B KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2249 kcal  Biatko ogétem: 101.82 ¢
64.569 Weglowodany ogétem: 3269
290.37g  Btonnik pokarmowy: 28.07¢
28109 SOk e 10.78 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

25.06.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (903kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*afa<2k°a') ..........................1./.??.5319&'..(.1.9.9.>
O IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Zupa i zkasz uskus 250MI S(1,7) (222KCAI) e 1 porcja
Kietbasa  fileta/Schinkenwurst S(6) (81keal) e 108
» 12:00 Obiad (922kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Krupnik 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (201 KCal) ettt 1 porcja
Zrazwp zpary B0G S(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 KCal) e 1 porcja
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (TAZKCRI) ettt 1 porcja
R 1 porcja
KOmpot OWOC $10d 250MIS (SSKCAI) | ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (472kcal)
ChIED DAONOWSKI (254KCAI) | ettt 21 3/4 kromki (1009)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Safata (2kcal) ... /8 SZtUKI (109)

Kietbasa Szynkowa S(6) (46keal) S ...

N O 149

Kalafi0r Z Py S S0g (1 K CRl) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKODY (TOKCAI) ettt 612/3 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2367 kcal  Biatko ogétem: 84.07¢
Tluszez: 62.91g Weglowodany ogétem: 378.44 ¢
Weglowodany przyswajalne: 295.62 g Btonnik pokarmowy: 33.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.77g Sol: 12.34¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

26.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (823kcal)

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
Mt B StT (7) (TOKCaD) e 129
Zupaml Zryz 250MI S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (21 KCal) e 1 porcja
Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e 108
» 12:00 Obiad (828kcal)
Lane ciast na 10s 300MI S(1,3,6,7,8,.9,10, 1) (17T KCal) e 1 porcja
KUICZ GOt 180G S(8,8,0, 10, 1) (20T K ) e 1 porcja
Wioszezyzna z pary 200G S(9) (IBKCAI) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
KOmpot 0W0C $10d 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (471kcal)
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

Cukiniaz pary S S0Q (T0KCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2200 kcal ~ Biatko ogotem: 98219
Tuszez: 66.68g Weglowodany ogétem: 312729
Weglowodany przyswajalne: 262.66g  Bfonnik pokarmowy: 27329
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 295409 SOk e 10.699
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

27.06.2025 (pigtek)

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

1 porcla

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@
Banan (S8keal) .. e | 2. 521K (609)
MaSlo €KSIE (7) (T0SKCRI) sttt 149
» 12:00 Obiad (743kcal)
SOS JAIZYN D S (130,780 10 ) (1T K Cal) et 1 porcja
RYDA NG PAIZBOG S(4) (122 KCal) e 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) LY.
Botwinka 300ml S(1,3,6,7.8.9,10,11) (197KCA) . o s 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (497kcal)
e etk e 213/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Satata (Zkcal) . e 8 S7UUKI (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
BIOK Ul Z DTy S S0 (1T K ) e 1 porcja
Pastazbiatjgi 00 D 8B/ T0) (BB KCAl) e et 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2259 kcal  Biatko ogétem: 87.36 ¢
63.37g Weglowodany ogétem: 34414 g
269.91g  Btonnik pokarmowy: 28.38 ¢
28,579 SOk o 1119
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

28.06.2025 (sobota)

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

1 porcla

Sa*ata<2k°a'> 1/8sztuk'<109)
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 (889kcal)
Pomidorowa z ryz 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 KCa1) e 1 porcja
Zapiekan z ziemn 2 jajk 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (A6 KCal) e 1 porcja
B IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
Maslanka naturaina (BBKCAI) | @@ —————————————————————————————— 3/4 szklanki (200m!)
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 s2tUKi (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 2254 kcal  Biatko ogétem: 90.6 ¢
67.15g Weglowodany ogétem: 331.59¢
272.49 g  Btonnik pokarmowy: 26.09 ¢
33369 SOk 10389
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe
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tluszczow

29.06.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (603kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
ChIED DAONOWSKI (254KCAI) | ettt 21 3/4 kromki (1009)
Salat Z POMIAOTem OGS (20 KCal) e 1 porcja
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 21y 2€K (1500)
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81keal) e 108
» 12:00 Obiad (903kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31112 S71UKI (3009)
March Z grosz Ot 1800 S(1,7) (220 KCal) e 1 porcja
Ros6tZ mak 300MI S(1,3,6,7,89,10,11) (142 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,.89,10,11) (273 KCl) e 1 porcja
KoM W OC 08 M S (30 K ) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (470kcal)
ChleD baMtONOWSK] (Z54KCEI) . 2134 kromk (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kea) e V18 s7tUKI (109)
MaSt0 BKStTa () (10K Al ] 149
KalafiOr Z Dary S S0G (A KCal) ] 1 porcja
Szynka gotowana S (6) (44kcal) e 0g
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) 31174 garsci (169)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2034 kcal  Biatko ogotem: 79.23¢g
Tuszez: 59.639 Weglowodany ogétem: 307.92¢
Weglowodany przyswajalne: 277.249 Bionnik pokarmowy: 27.63 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem 30149 Sk 10.01g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

30.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (823kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Dzem truskawkowy, niskostodzony (46kcal) e 2 1y2ECZKI (309)
R 2i3/4 kromki (1009)
Kasza kukurydz na ml 250l S(1,6,7,89,10) (210 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
S AWAIOGOWY, ChULY (7) (A0KCRl) ettt 50g
GIUSZKA PIECZONA S (1200) (30 KCal) e 0.5 porcji
» 12:00 Obiad (836kcal)
Brokutowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 KCal) e 1 porcja
SA ZKEE 600 S(7) (A5 KCAI) e 1 porcja
Spaghetti pomid Z MIESem S (1,7,0) (0 KCal) 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: 2247 keal - Biatko ogélem: 82,98 9
Tuszez: 50.68g Weglowodany ogétem: 351.189
Weglowodany przyswajalne: 223839 Blonnik pokarmowy: 25.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 315G SOk 9.189
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



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

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 Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pt ows na ml 250ml Jogurt truskawkowy, 1.5%  Dzem truskawkowy,

$(1,7,8,10) Satata Satata z pomidorem 90g S  Ser bia z kef i koper 60g S(1,7,8,10) tluszczu niskostodzony

Satata Jabt piecz 150g S Masto ekstra (7) S(7) Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Chleb baltonowski

Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Zupa ml z ryz 250ml Zacierka na ml 250ml Satata Kietbasa z Kasza kukurydz na ml

Cukinia z pary S 50 Zupa ml z kasz kuskus 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,7) Pomidor sparzony S 80g fileta/Schinkenwurst S(6) ~ 250ml S(1,6,7,8,9,10)

Schab z beczki S (6% 250ml $(1,7) Kiethasa z Satata Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)

Masto ekstra (7) Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6)  Banan Kietbasa Krakowska Ser twarogowy, chudy (7)
fileta/Schinkenwurst S(6) Masto ekstra (7) podsusz. S (6) Gruszka pieczona S (120g)

Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w Lane ciast na ros 300ml Sos jarzyn D Pomidorowa z ryz 300ml| Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml

wodzie wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Zalewajka z kietb na Krupnik 300ml Kurcz got 150¢ Ryba na parz 80g S(4) Zapiekan z ziemn z jajk March z grosz got 180g Sat z kef 60g S(7)

kefirze 300ml D $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(6,8,9,10,11) Kasza kuskus gotow S (1) 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) S(1,7) Spaghetti pomid z migsem

5(1,3,6,7,8,9,10,11) Zraz wp z pary 80 Wtoszczyzna z pary 200g  Botwinka 300ml Jabt piecz 1509 S Rosét z mak 300ml $(1,7,9)

Fil z kurcz na parz 80g $(1,3,6,7,8,9,10,1 1% S(9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Maslanka naturalna 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S

S(3,6,7,8,9,10,11) Sos koperkowy Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250mlI'S  Kompot owoc stod 250ml S  Bitka schab dusz w sos wt

Jarzyny z pary 200g S, D $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)

9 Bur z jabt 150g S 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 Salata Satfata Satata Salata Salata

Pomidor sparzony S 80g Kietbasa Szynkowa S(6) Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Ser gouda Masto ekstra (7) Kiethasa z

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Brokut z pary S 50g Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g fileta/Schinkenwurst S(6)

Ser bia z kef 60g S(7) Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Pasta z biat jaj 50g D Cukinia z pary S 50g Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)

S(3,10) Pomidor sparzony S 80g

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 18



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 2249 9426 kJ Kcal 2367 9918 kJ Kcal 2200 9226 kJ Kcal 2259 9470 kJ Kcal 2254 9443 kJ Kcal 2034 8538 kJ Kcal 2247 9065 kJ
Kcal z tluszczy 25,84 % Kcal z tluszczy 23,92 % Kcal z tluszczy 27,28 % Kcal z tluszczy 25,25 % Kcal z tluszczy 26,81 % Kcal z ttuszczy 26,38 % Kcal z tluszczy 23,90 %
Kcal z biatka 18,11 % Kcal z biatka 14,21 % Kcal z biatka 17,86 % Kcal z biatka 15,47 % Kcal z biatka 16,08 % Kcal z biatka 15,58 % Kcal z biatka 14,77 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
57,98 % 63,95 % 56,86 % 60,94 % 58,84 % 60,55 % 62,52 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



