zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

15.07.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (790kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (410kcal)
Masto ekstra (105kcal)

F?R!T!.'F.’.‘.’I..?Rﬁ[?.‘.’.ﬂ!.§..‘.’.9.9...(..1.§..'.‘°a') ....................................... 1 porcja

Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) ..
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyri stod na mITSOMIS (TTAKCRI) | ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2111 kcal  Biatko ogotem: 83.619
Tuszez: 75439 Weglowodany ogotem: 284369
Weglowodany przyswajalne: 207.41g  Bfonnik pokarmowy: 26,719
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 87969 SOk e 11.84g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

16.07.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (903kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (417kcal)

Masto ekstra (105kcal)

S.Z.xn.'sa.ge.t.?wan.a.?..(..)..(f.‘f*.!f??” e B0g
KNI Z DTy S S0G (10 KOl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

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

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2086 kcal  Biatko ogotem: 81.19
Tuszez: 78.99 Weglowodany ogétem: 27219
Weglowodany przyswajalne: 163.02g Blonnik pokarmowy: 28.98¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 39.989 SOk 12689
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

17.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (743kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (888kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 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 (143kcal)

Koktajl bananowy 200 IS (7) (TAKCAI) sttt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2200 kcal ~ Biatko ogotem: 95469
Tuszez: 79.259 Weglowodany ogotem: 285.579
Weglowodany przyswajalne: 217489  Blonnik pokarmowy: = 24139
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem A0.54G SOk e 11499
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

18.07.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (761kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 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: = 2047 keal  Biatko ogtem: . 82329
Thuszez: o 72739 Weglowodany ogotem: 271.869
Weglowodany przyswajalne: 209.379 Blonnik pokarmowy: 19:959
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.26G SOk oo 12.86 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

19.07.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (819kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (405kcal)

Masto ekstra (105kcal)

Herbata Stod 250MIS (STKCA) | sttt 1 porcja
GrySikOWa B00MI (1,36, 78,0 10,11 (1 KO8 e 1 porcja
Cukiniaz pary SSOG (T0KCAI) | sttt 1 porcja
Jafko GOIOWANE S (3) (TOKCA) | ettt 1 porcja
Poledwica drobiowa $ (6) (32kcal) . .|
» 20:00 Positek nocny (36kcal)
SOK POMIAOTOWY (36KCAI) | . sttt 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 1997 kcal  Biatko ogétem: 82.67¢
69.73g Weglowodany ogétem: 27113 g
199.15g  Blonnik pokarmowy: 29.55¢
34319 SOk 13469
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

20.07.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (858kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (426kcal)

Masto ekstra (105kcal)

3[9!?9.*..?..9?[!.?.?99..(JZ..'S??‘.'.? ............................................. 1 porcja
Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) ...
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

KISl Z At 200 S (1T KCal) ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2131 kcal Biatko ogétem: 70359
Tuszez: 72.619 Weglowodany ogétem: 306.72¢g
Weglowodany przyswajalne: 178.519 Blonnik pokarmowy: 22249
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 369 SOk 9.099
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

21.07.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

1 porcja

1 porcja

3 sztuki (459)

1 porcja

1 porcja

» 12:00 Obiad (978kcal)

Masto ekstra (75kcal)

1 plaster (10g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

» 17:00 Kolacja (444kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1 porcja

1 porcja

1 sztuka (50g)

409

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

1 sztuka (100g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2227 kcal  Biatko ogétem: 78.31¢
Thuszez: o 82.7g Weglowodany ogétem: 297.92 ¢
Weglowodany przyswajalne: 200.42g Btonnik pokarmowy: 19.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.61¢g sol. 9.51¢
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 truskawkowy, 1.5%
ttuszczu

wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17) piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20) poniedziatek (2025-07-21)
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

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kompot owoc stod 250ml S
Kotlet mielony wp z pary
809 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wtoszczyzna z pary 200g
S(9)

Masto ekstra
Wtoszczyzna z pary 2009
S(9

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

Kompot owoc stod 250ml S
Spaghetti pomid z miesem
$(1,7,9)

Masto ekstra

Jarzynowa 300mI D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Bitka schab dusz w sos wi
1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bur z jabt 150g S

Masto ekstra

Ryba na parz 80g S(4)

Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Masto ekstra

Jabt piecz 150g S
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z indyka na parz 80g
5(3,6,7,8,9,10,11)
Wtoszczyzna z pary 200g
S(9)

Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Piecz wiep z pieca 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wtoszczyzna z pary 200g
S(9)

Kompot owoc stod 250ml S

Masto ekstra

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

Risot z miges w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
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

Masto ekstra

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

Jaja gotowane

Pomidor sparzony S 80g
Poledwica drobiowa S (6)

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)
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)
Cukinia z pary S 50g
Jajko gotowane S (3)
Poledwica drobiowa S (6)

Masto ekstra

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

Jaja gotowane

Brokut z pary S 50g
t(ic)aibasa krotoszynska 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)

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

Sok pomidorowy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Fo)ktajl bananowy 200 ml S
7

Kisiel z jabt 200ml S

Sok pomidorowy

Kisiel z jabt 200mlI S

Mus owocowy
pasteryzowany S

16



wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17) piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20) poniedziatek (2025-07-21)

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

Kcal 2111 = 8816 kJ Kcal 2086 8694 kJ Kcal 2200 9200 kJ Kcal 2047 8550 kJ Kcal 1997 8340 kJ Kcal 2131 = 8907 kJ Kcal 2227 8967 kJ
Kcal z ttuszczy 32,16 % Kcal z ttuszczy 34,04 % Kcal z tluszczy 32,42 % Kcal z tluszczy 31,98 % Kcal z tluszczy 31,43 % Kcal z ttuszczy 30,67 % Kcal z tluszczy 33,42 %
Kcal z biatka 15,84 % Kcal z biatka 15,55 % Kcal z biatka 17,36 % Kcal z biatka 16,09 % Kcal z biatka 16,56 % Kcal z biatka 13,21 % Kcal z biatka 14,07 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
53,88 % 52,18 % 51,92 % 53,12 % 54,31 % 57,57 % 53,51 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



