zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

01.07.2025 (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 (663kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21118 5700KI (2009)
Fil zindyka na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
JAIKO GOIOWANE S (3) (70 KCaD) e 1 porcja
Grysikowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137KCAN) ettt 1 porcja
BrOKUEZ MarCh Z Pary 1800 D S (TS K Cal) et 1 porcja
Kompot W0 $10d 250MIS (B7KCAI) | ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (423kcal)
Herbata S100 250MIS (STKCAY) ettt 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

39.'1%9..2..?29%!9..8...(...>..(.4?!?99.'). ...

PO D 0Ny S B0 (10 KCal) e 1 porcja

M0 RSt (7 (00K e 149
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyri stod na mITSOMIS (TTAKCRI) | ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 1997 kcal ~ Biatko ogétem: 99989
Tuszez: 65.979 Weglowodany ogétem: 262.679
Weglowodany przyswajalne: 198.86 g Btonnik pokarmowy: 2139
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28919 SOk e 13.08¢9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

02.07.2025 ($roda)

» 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 (802kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21113 510K (2000)
Fil Zkurezna parz 80g S(3,6,7,8.9, 10,1 1) (100 KCal) e 1 porcja
Ryzowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (130 KCal) e 1 porcja
Wioszezyzna z pary 200G S(9) (112 KCal) e 1 porcja
KoMt OWOC SH0d 2O0M S (07 KCal) et 1 porcja
JADEPIECZ 150G S (TS KCAI) ettt 1 porcja
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

» 17:00 Kolacja (441kcal)

Masto ekstra (105kcal)

SE.Y.’?.'.‘.?‘..Q.‘.’.‘.?!Y?.’.‘E.?..(....)..(?.9!‘.99.') ................................................. 509
Cukiniaz pary 8 509 (T0KCA) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2073 kcal  Biatko ogétem: 90.9¢
75.89 Weglowodany ogétem: 264.94 g
198.85g  Blonnik pokarmowy: 23.71¢
35819 SOk 12269
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

03.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (743kcal)

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
Zacierkana ml 250MIS(1,8,7) (228 KCAl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (739kcal)
Wioszezyzna z pary 2000 S(9) (112KCa1) e 1 porcja
Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,0, 10, 1) (170 KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 KCal) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (107kcal) oo 009
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (487kcal)

Masto ekstra (105kcal)

’?.':‘?.*P.?.'?f’f'..'.‘.!!?.'.'.‘.'.‘.?!v.ﬁ...S..(...)...(.‘.‘.?Kca') e B0g
A DIOCZ 100G S (TS KAl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (88kcal)

KO TSN OWY S (7 (B8 KCal) ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2057 kcal  Biatko ogotem: 81.92¢
Tuszez: 76.269 Weglowodany ogotem: 273.089
Weglowodany przyswajalne: 198.31g Blonnik pokarmowy: 3069
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 36.199 Sok 12139
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

04.07.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)

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)
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 (790kcal)
RYDANAPAIZBOG S(4) (TAKCal) e 1 porcja
SOS JAIZYN D S(1,3, 0,78, 0,10, 1) (2T K Cal) e 1 porcja
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 KCal) e 1 porcja
Kompot W0 $10d 250MIS (67 KCAI) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
Masto ekstra (7) (105kcal) 149

» 17:00 Kolacja (361kcal)

M0 Ot a (10K Al 1i1/3 plastra (14g)
Hetbata SO0 2 0MI S (ST KCal) ] 1 porcja
GrySikoWa 300mI §(1,3,6,7,8,0, 10, 11) (137 KCal) e 1 porcja
BIOKU Z ATy S S0G (17 KCal) ] 1 porcja
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkcal) e 0g
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

e o — 1.porja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2006 kcal  Biatko ogotem: 75.169
Tuszez: 67.789 Weglowodany ogétem: 280319
Weglowodany przyswajalne: 217.179  Bionnik pokarmowy: 20.659
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 34169 SOk 11669
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

05.07.2025 (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 (838kcal)
Kalafiorowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
tazan zKieth ijarz 350G D S(1,3,6,7,8.9, 10,1 1) (381 KCal) e 1 porcja
JAIKO GOIOWANE S (3) (70 KCaD) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml $ (55 kcal) 1 porcja

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

J.949..9919!!993.(2.9‘599!) ....................................... ?..?EIH!S?..(?P.Q).

Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (STkcal) .. .

CUKINIa Z Pary S 80G (10 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 20 HUSZCZU (100KCl) e ] 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2099 kcal  Biatko ogotem: =~ 92.749
Thszez: 71.519  Weglowodany ogétem: 271.73 9
Weglowodany przyswajalne: 214.879  Blonnik pokarmowy: 19.49
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3230 SO i, 1239
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

06.07.2025 (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 (519kcal)
Masto ekstra (105kcal)

J.949..9919!!993.(2.9‘599!) ....................................... ?..?EIH!S?..(?P.Q).

MaICN Z ary 180G D S (100 KCal) ] 1 porcja

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkcal) e 809
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

e e L 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2090 kcal ~ Biatko ogotem: =~ 76.03g
Thszez: 68.399 Weglowodany ogétem: 3049
Weglowodany przyswajalne: 169.37g  Blonnik pokarmowy: 29.38 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 3099 SOk i, 11444
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

07.07.2025 (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 (813kcal)
Botwinka 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (194 KCal) e 1 porcja
Potraw ZKurez 2000 S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (08 KCal) e 1 porcja
Ryz biaty, gotowany (120kcal) e 009
Kompot owoc stod 250ml $ (55 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: 2077 keal - Biatko ogétem: 98.199
Thuszez: o 74049  Weglowodany ogétem: 261.189
Weglowodany przyswajalne: 160.96 g  Blonnik pokarmowy: 22269
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33369 SO o 10444
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



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 man 250ml|
$(1,6,7,8,9,10)

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Zacierka na ml 250ml
5(1,3,7)

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
$(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 naturalny, 2%
tluszczu S (7)

wtorek (2025-07-01) sroda (2025-07-02) czwartek (2025-07-03) piatek (2025-07-04) sobota (2025-07-05) niedziela (2025-07-06) poniedziatek (2025-07-07)
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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Fil z indyka na parz 80g
5(3,6,7,8,9,10,11)

Jajko gotowane S (3)
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary 180g
DS

Kompot owoc stod 250ml S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Fil z kurcz na parz 80g
S(3,6,7,8,9,10,11)
Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wiloszczyzna z pary 200g
S(9)

Wtloszczyzna z pary 200g

S(9)
Jarzynowa 300ml| D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Gulasz wiep z jarz150g D

S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza jeczmienna gotow S
1

Ryba na parz 80g S(4)
Sos jarzyn D
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Pomidorowa z mak 300ml

S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Kompot owoc stod 250ml' S Kompot owoc stod 250mI'S  Masto ekstra (7)

Jabt piecz 1509 S
Masto ekstra (7)

Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

tazan z kieth i jarz 350g D

5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jajko gotowane S (3)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Wtloszczyzna z pary 2009
S(9)

Pietruszkowa z mak 300ml|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Piecz wiep dusz w sos wt
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S

Botwinka 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Potraw z kurcz 200g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryz bialy, gotowany
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

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

Jaja gotowane

Schab z beczki S (6)
Pomidor sparzony S 80g
Masto ekstra (7)

Masto ekstra

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

Szynka gotowana S (6)
Cukinia z pary S 50g

Masto ekstra

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

Kietbasa kminkowa S (6)
Jabt piecz 150g S

Masto ekstra

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

Masto ekstra

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

March z pary 180g D S
Kiethasa Krakowska
podsusz. 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% thuszczu

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Koktajl truskawkowy S (7)

Kisiel z jabt 200ml S

Kefir, 2% thuszczu

Sok pomidorowy

Mus owocowy
pasteryzowany S

16



wtorek (2025-07-01) sroda (2025-07-02) czwartek (2025-07-03) piatek (2025-07-04) sobota (2025-07-05) niedziela (2025-07-06) poniedziatek (2025-07-07)

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

Kcal 1997 8354 kJ Kcal 2073 8655 kJ Kcal 2057 8588 kJ Kcal 2006 8382 kJ Kcal 2099 8783 kJ Kcal 2090 8743 kJ Kcal 2077 8337 kJ
Kcal z ttuszczy 29,73 % Kcal z tluszczy 32,91 % Kcal z tluszczy 33,37 % Kcal z tluszczy 30,41 % Kcal z tluszczy 30,66 % Kcal z ttuszczy 29,45 % Kcal z tluszczy 32,08 %
Kcal z biatka 19,14 % Kcal z biatka 17,54 % Kcal z biatka 15,93 % Kcal z biatka 14,99 % Kcal z biatka 17,67 % Kcal z biatka 14,55 % Kcal z biatka 18,91 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
52,61 % 51,12 % 53,10 % 55,89 % 52,93 % 58,18 % 50,30 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



