zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

01.07.2025 (wtorek)

» 07:00 Sniadanie (783kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata(z"ca') ..........................11?..?.?19.‘?.'..(..1.9..9.)
e 213/4 kromki (100g)
ek A L) 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) .. |
MaSlo €KSIE (7) (T0SKCRI) sttt 149
» 12:00 Obiad (728kcal)
Grysikowa 300l S(1,3.6,7.89, 1001 (137KCA) ettt 1 porcja
Brokuf Zmarch Zpary 180G D S (115 KCal) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
Fil zindyka naparz 709 S(3,6,7,89,10,11) (Q0BKCRI) | e 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 16:00 Kolacja (459kcal)
e etk e 213/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Satata (Zkcal) .. 8 SZUUKi (109)
POMIdOr SPAZONY SBOG (TS KCA) ettt 1 porcja
M0 B StT (7) (100K Cal) e 149
Poledwica drobiowa $ (6) (32kcal) . .|
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2144 kcal  Biatko ogétem: 102.97 g
54.84g Weglowodany ogétem: 320.63 ¢
286.3g  Btonnik pokarmowy: 26.81¢
25379 SOk o 11269
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

02.07.2025 ($roda)

» 07:00 Sniadanie (859kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata@kcah ....................._..1./.?._%%}%1_(_1.99)
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana S (6) (44keal) e 108
O DIOCZ 100G S (7S K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (721kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Ryzowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 KCAl) ettt 1 porcja
Fil Zkurezna parz 809 S(3,6,7,8,9, 10,1 1) (100 KCal) e 1 porcja
R 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 16:00 Kolacja (512kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Satata (Zkcal) . e 8 S7UUKI (109)
Cukiniaz pary SSOG (T0KCAI) | sttt 1 porcja
Masto ekSHa (7) (10SKCAI) | ettt ettt 149
Serbiazkefkoper 600 S(7) (OKCRl) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
BISZKODLY (TOKCEI) | ettt 6.12/3 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2162 kcal Biatko ogétem: 90.76 ¢
55.1g Weglowodany ogétem: 335.62¢
287.82g  Btonnik pokarmowy: 26.43 g
24669 SOk o 10319
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

03.07.2025 (czwartek)

» 07:00 Sniadanie (803kcal)

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 K StT (7) (100K Cal) e 149
Zacierkana ml 250MIS(1,8,7) (228 KCAl) e 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) ..
» 12:00 Obiad (733kcal)
Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (2 A KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (190 KCal) e 1 porcja
A ZO1B0G S(10) (BOKCAD) ettt 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
KOmpot 0W0C $10d 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 16:00 Kolacja (536kcal)
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

B DICZ 1800 S (TS KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2150kcal  Biatko ogotem: 78.029
Tuszez: 99.919 Weglowodany ogétem: 336.749
Weglowodany przyswajalne: 284.03g  Bfonnik pokarmowy: 28.789
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27799 SOk e 11129
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

04.07.2025 (pigtek)

» 07:00 Sniadanie (839kcal)
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
CUKINIAZPAIY § S0G (10 KCAI) ettt 1 porcja
ZupamlZryz 250MI S(1,3,6,7,89,10,11) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (793kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
SOSJAIZYN D S(1,3,6,7,8,9, 10,1 1) (18 KCal) ettt 1 porcja
Pulpna parzzryb 809 D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (20T KCal) e 1 porcja
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) ettt 1 porcja
KOOt OW 0 S0 2SO S (S KCal) e 1 porcja
» 16:00 Kolacja (514kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Brokut z pary S 509 (34 keal) | e 2 POTCIE
Pasta zbial j2] 500 D S(3/10) (08 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2264 kcal  Biatko ogétem: 81.77¢
59.06 g Weglowodany ogétem: 362.95¢
326.41g  Btonnik pokarmowy: 28.51¢
2139 SOk e 11169
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

05.07.2025 (sobota)

» 07:00 Sniadanie (773kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata@kcah ....................._..1./.?._%%}%1_(_1.99)

POMIdOr SPAZONY SB0G (TS KCA) ettt 1 porcja

MSl0 RSt () (100K Cal) e 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (51keal) ..
» 12:00 Obiad (803kcal)

Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,89,1011) (ITKC) ettt 1 porcja

kazan zkieth i jarz 3500 D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (581 KCal) e 1 porcja

KOMPOt OWOC SI0 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 16:00 Kolacja (414kcal)

ChIED DAMONOWSKI (254KCAI) | ettt 2i3/4 kromki (100g)

Tt SO0 2Ol S (1T K L) e 1 porcja

Safata(2keal) .. e 8 SZUKI (109)

MBS0 BKSHTA (7) (100K Cal) ettt 149

Cukiniaz Pary S S0G (TOKCAI) ettt 1 porcja

Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) ... |
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

e T ZOW (83K Cl) e 2 sztuki (20g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2073kcal  Biatko ogétem: 81.54¢
Thuszez: e 55:449 Weglowodany ogétem: 321689
Weglowodany przyswajalne: 272.23q Bfonnik pokarmowy: 24459
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26329 SOL o 10329
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

06.07.2025 (niedziela)

» 07:00 Sniadanie (552kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

P.e'sﬁw.'.?a.9!.9?!9.%.?..(..)..(?.?.kcan 409
» 12:00 Obiad (964kcal)

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

T 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
» 16:00 Kolacja (477kcal)

ChIED DAMONOWSKI (254KCAI) | ettt 2i3/4 kromki (100g)

R R L 1 porcja

Safata(2keal) .. e 8 52UKI (109)

MBS0 BKSHTA (7) (100K Cal) ettt 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) e 10

KAIAfIOT Z DAY S S0g (14 K] ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) e 1174 garsei (169)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2051 keal ~ Biatko ogétem: 77.679
Thuszez: e 65,929 Weglowodany ogétem: 29799
Weglowodany przyswajalne: 270229 Bfonnik pokarmowy: 24.63 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20,619 SOk o 9.69
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

07.07.2025 (poniedziatek)

» 07:00 Sniadanie (816kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (967kcal)

Botwinka 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (278 KCQ1) e 1 porcja
Potraw z kurez 2000 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (B9AKCAI) e 1 porcja
R 200g
KOmpot 0W0C $10d 250MIS (SSKCAI) ettt 1 porcja
» 16:00 Kolacja (493kcal)
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
MaSt0 BKSIA (7) (FOKCAI) sttt 129
Pomldor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2356 kcal  Biatko ogétem: 102.119
Thuszez: o 67.729 Weglowodany ogdtem: 34489
Weglowodany przyswajalne: 2/3.89 Bfonnik pokarmowy: 27.98¢9
Kwasy tluszczowe nasycone og6tem: 29.82G SOk e 99
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 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)

07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 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 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Chleb baltonowski 5(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 Masto ekstra (7) 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) Jogurt naturalny, 2% niskostodzony
Satata Chleb baltonowski Masto ekstra (7) S(7) Chleb baltonowski tluszczu Chleb baltonowski
Chleb baltonowski Satata Zacierka na ml 250ml Satata Satata Poledwica drobiowa S (6)  Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50 Masto ekstra (7) 5(1,3,7) Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g Kasza kukurydz na ml
Schab z beczki S (6% Szynka gotowana S (6) Poledwica drobiowa S (6)  Cukinia z pary S 50g Masto ekstra (7) 250ml (1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) Jabt piecz 1509 S Zupa ml z ryz 250ml Kietbasa Krakowska Ser twarogowy, chudy (7)
$(1,3,6,7,8,9,10,11) podsusz. S (6) Banan

Grysikowa 300ml Ziemniaki, gotowane w Jarzynowa 300mI D Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300ml| Ziemniaki, gotowane w Botwinka 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie S(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie S(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary 180g Ryzowa 300ml Gulasz wiep z jarz150g D Sos jarzyn D tazan z kietbijarz350g D  Pietruszkowa z mak 300ml  Potraw z kurcz 200g
DS 5(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 80g Sat z ol 60g S(10) Pulp na parzzryb 80g D Kompot owoc stod 250mI S Bur z jabt 150g S Ryz biaty, gotowany
wodzie S(3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S $(1,3,4,6,7,9,10,11) Piecz wiep duszw soswt  Kompot owoc stod 250ml S
Fil z indyka na parz 70g Bur z jabt 150g S (M Pomidorowa z mak 300m| 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
S5(3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI' S Kompot owoc stod 250ml S S(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S
Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S
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 Safata Salata Satfata Satata Salata Satata
Pomidor sparzony S 80g Cukinia z pary S 50g Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa z
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Kietbasa Krakowska fileta/Schinkenwurst S(6)
Poledwica drobiowa S (6)  Ser bia z kef i koper 60g Jabt piecz 150g S Pasta z biat jaj 50g D Poledwica drobiowa S (6)  podsusz. S (6) Masto ekstra (7)

S(7) S(3,10) Kalafior z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g
Budyn stod naml 150ml' S Biszkopty Biszkopty "Petitki" LU Kisiel z jabt 200ml S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 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 2144 9001 kJ Kcal 2162 9065 kJ Kcal 2150 9014 kJ Kcal 2264 9506 kJ Kcal 2073 8694 kJ Kcal 2051 = 8596 kJ Kcal 2356 9544 kJ
Kcal z ttuszczy 23,02 % Kcal z tluszczy 22,94 % Kcal z tluszczy 25,08 % Kcal z tluszczy 23,48 % Kcal z tluszczy 24,07 % Kcal z ttuszczy 28,93 % Kcal z tluszczy 25,87 %
Kcal z biatka 19,21 % Kcal z biatka 16,79 % Kcal z biatka 14,52 % Kcal z biatka 14,45 % Kcal z biatka 15,73 % Kcal z biatka 15,15 % Kcal z biatka 17,34 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
59,82 % 62,09 % 62,65 % 64,13 % 62,07 % 58,10 % 58,54 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



