zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

29.07.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Ptowsnaml 250ml S(1,7,8,10) (22ZKCAI) | ee—————————————————————— 1 porcja
a0 QOO S (3] (TO KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (798kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21118 5700KI (2009)
KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
Udko GOt 1500 S(6,8,9,10,11) (325 KCRI) e 1 porcja
M0 BKStT (7] (100K Cal) e 149
» 17:00 Kolacja (410kcal)
Herbata $tod 250MI S (STKOBI) . s 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

J88 GO O AN (TOKCal) 1 sztuka (50g)
PO dOr S ZONY S B0G (1S KCal) ] 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e B0g
MBS0 BKStTa () (100Kl ] 149
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

UGy Dz CUKIU Na Ml S (7 (100 KAL) ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2095kcal  Biatko ogotem: 98.81¢
Tuszez: 85129 Weglowodany ogotem: 23769
Weglowodany przyswajalne: 180.78 g  Blonnik pokarmowy: 14489
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 40.03g Sol: 10759
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

30.07.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Jafk0 GOIOWANE S (3) (TOKCA) ettt 1 porcja
Zupa mizkasz man 250mI S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (833kcal)
Kompot oWOC $t0d 25OMI S (SSKCA) e 1 porcja
Zalewajka z jajkiem na kefirze 300mI S(1,3,6,78,9,10,11) (ZASKCA) oo 1. porja
O DIOCZ 100G S (7S K CRl) e 1 porcja
MaSI0 BKSITA (7) (105KCAI) ettt 149
KUICZ GOt 180G S(8,8,0, 10, 1) (300 K ) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (417kcal)
Herbata $tod 250MI S (STKOBI) . s 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

J88 GO O AN (TOKCal) 1 sztuka (50g)
Szynka gotowana S (6) (44kcal) e 09
CUKINA Z Py S S0G (0 KA 1 porcja
MBS0 BKStTa () (100Kl ] 149
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

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

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2016 kcal  Biatko ogdtem: 99.649
Tuszez: 85.519 Weglowodany ogotem: 216.899
Weglowodany przyswajalne: 157.02g Blonnik pokarmowy: 17499
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 39519 Sok o, 11.81g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

31.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (743kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Jafk0 GOIOWANE S (3) (TOKCA) ettt 1 porcja
Zacierka Na Ml 250MI S(1,3,7) (228 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (887kcal)
KOO W OC SH0d M S (3 K ) e 1 porcja
Krupnik 300MIS(1,3,8,7,8,,10,11) (22 K)o 1 porcja
Kalafior z march na parz 1500 (POAW) S (87 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
M0 BKStT (7] (100K Cal) e 149
Bitka wp z szyn dusz w 08 Wi 1509 S(1,3,6,7.8,9,10,11) (273 KCA) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (426kcal)
Herbata S100 250MIS (STKCAY) ettt 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

’?.':‘?.*P.?.'?f’f'..'.‘.!!?.'.'.‘.'.‘.?!v.ﬁ...S..(...)...(.‘.‘.?Kca') e 10

KO Z DTy S 0g (1 K] e 1 porcja

M0 RSt (7 (00K e 149
» 20:00 Positek nocny (143kcal)

Koktajl bananowy 200 IS (7) (TABKCAD) | ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2199 kcal  Biatko ogotem: 93959
Tuszez: 80.64g Weglowodany ogotem: 283.069
Weglowodany przyswajalne: 215859 Bfonnik pokarmowy: 23259
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: A109G SOk e 10379
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

01.08.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (BBKCAI) | ettt 1 porcja
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Jafk0 GOIOWANE S (3) (TOKCA) ettt 1 porcja
Zupa M1 Z1y2 250M1 S(1,8,6,7,8,9, 10,11 (21 K Cal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (922kcal)
KOO W OC SH0d M S (3 K ) e 1 porcja
Botwinka 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (278 KCal) e 1 porcja
Pulpnaparzzryb 809 D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (201 KCal) e 1 porcja
Jarzynka po grecku z fasolkq szp $(1,8,6,7,8,9,10,11) (227KCal) | e 1 porcja
M0 BKStT (7] (100K Cal) e 149
Kasza kUSKUS GOIOW S (1) (SOKCAI) | ettt 50g
» 17:00 Kolacja (431kcal)
Herbata S100 250MIS (STKCAY) ettt 1 porcja
Grysikowa 300MI S(1,3,6,7,8,0,10,11) (137 KCal) e 1 porcja
BIOKUEZPAIY S S0G (1T KCA) ettt 1 porcja
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
Jafko GOIOWANE S (3) (TOKCA) ettt 1 porcja
M0 B StT (7) (100K Cal) e 149
» 20:00 Positek nocny (94kcal)
KISl Z Dt 200 S (9 KCal) e 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2208 kcal  Biatko ogotem: 77.98 g
Tuszez: . 86.29 Weglowodany ogétem: 287.914
Weglowodany przyswajalne: 209.589 Btonnik pokarmowy: 2319
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.029 SOk o 13.03¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

02.08.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Jafk0 GOIOWANE S (3) (TOKCA) ettt 1 porcja
PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (959kcal)
KOO W OC SH0d M S (3 K ) e 1 porcja
Pomidorowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 KCal) e 1 porcja
MaSlanka Naturaing (BBKCAL) et 3/4 szklanki (200ml)
Zapiekan z ziemn 2 jajk 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (536 KCaL) e 1 porcja
M0 BKStT (7] (100K Cal) e 149
» 17:00 Kolacja (405kcal)
Herbata $tod 250MI S (STKOBI) . s 1 porcja
Grysikowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137KCAD) ettt 1 porcja
CUKINI Z DY S 00g (10 K@) e 1 porcja
Jafko OIOWANE S (3) (TOKCAI) ettt 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e 108
Masto ekstra (7) (105kcal) 149

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2181 keal  Biatko ogétem: 82,129
Thuszez: o 81.01g Weglowodany ogétem: 285.61 g
Weglowodany przyswajalne: 197.91g Blonnik pokarmowy: =~ 19.57 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 38.999 SOk oo 12019
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

03.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Kaszka ryzowa z malinami - BODOVIta (B0SKCRI) | ——————————————— 2 porcje (80g)
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 21y 2€K (1500)
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (889kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
KOO W OC SH0d M S (3 K ) e 1 porcja
Pietruszkowa z mak 300mI §(1,3,6,7,8,9,10, 1) (144 KCal) e 1 porcja
Bitka schab z pary 909 (1,3,6,7,8,9,10,11) (228 KCal) e 1 porcja
March 2 grosz Qot 180G S(1,7) (220 KCAI) et 1 porcja
M0 BKStT (7] (100K Cal) e 149
» 17:00 Kolacja (426kcal)
Herbata $tod 250MI S (STKOBI) . s 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

J88 GO O AN (TOKCal) 1 sztuka (50g)
B0k Z DTy S S0G (17 KCal) i ] 1 porcja
Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) e B0g
MBS0 BKStTa () (100Kl ] 149
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel Z Jabt DOz CUKIU 200l S (GA KAl e 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2138kcal Biatko ogdtem: 74.16 9
Tuszez: 72249 Weglowodany ogotem: 305499
Weglowodany przyswajalne: 179.58 g  Blonnik pokarmowy: 21289
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 33.099 SOk 8.259
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

04.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
B Z0zaZKe SUC ATy (170K Cal) e 3 sztuki (459)
Kasza kukurydz na mi 250l S(1,6,7,.89,10) (210KCRI) e ———————————————————— 1 porcja
a0 QOO S (3] (TO KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (769kcal)
KOO W OC SH0d M S (3 K ) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
Fil zindykana parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (105 KCal) e 1 porcja
Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 KCRI) e 1 porcja
Woszezyzna 2 pary 2000 S(9) (148 KCal) e 1 porcja
MatO €KSIA (7) (T0SKCAI) ettt 149
» 17:00 Kolacja (444kcal)
Herbata S100 250MIS (STKCAY) ettt 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2018 kcal  Biatko ogétem: 79.569
Thuszez: o 76.36g Weglowodany ogétem: 261.86 g
Weglowodany przyswajalne: 158.62g Btonnik pokarmowy: 26.56 g
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem: 37139 SOk 11:449
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-07-29) sroda (2025-07-30) czwartek (2025-07-31) piatek (2025-08-01) sobota (2025-08-02) niedziela (2025-08-03) poniedziatek (2025-08-04)
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 Kawa zboz z ml 250ml 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) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Kaszka ryzowa z malinami  $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S - BoboVita Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary Bieszczadzkie suchary
Pt ows na ml 250m| Jajko gotowane S (3) Jajko gotowane S (3) Jajko gotowane S (3) Jajko gotowane S (3) Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
$(1,7,8,10) Zupa ml z kasz man 250m|  Zacierka na ml 250ml Zupa ml z ryz 250ml Pt ows na ml 250m| tluszczu 250ml S(1,6,7,8,9,10;
Jajko gotowane S (3) S(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,7,8,10) Masto ekstra (7) Jajko gotowane S (3
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250mI S Kompot owoc stod 250mI'S  Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie Zalewajka z jajkiem na Krupnik 300ml Botwinka 300ml Pomidorowa z ryz 300m| wodzie Ziemniaki, gotowane w
Kompot owoc stod 250mI S  kefirze 300ml 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) Kompot owoc stod 250m|'S  wodzie
Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kalafior z march na parz Pulp naparzzryb 80g D Maslanka naturalna Pietruszkowa z mak 300ml  Fil z indyka na parz 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S 1509 (podw) S $(1,3,4,6,7,9,10,11) Zapiekan z ziemn z jajk $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11)
Udko got 150g Masto ekstra (7) Ziemniaki, gotowane w Jarzynka po grecku z 350qg S(3,6,7,8,9,10,11) Bitka schab z pary 90g Marchewkowa 300ml
5(6,8,9,10,11) Kurcz got 150g wodzie fasolkg szp Masto ekstra (7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Masto ekstra (7) S(6,8,9,10,11) Masto ekstra (7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) March z grosz got 180g Wtoszczyzna z pary 200g

Bitka wp z szyn dusz w sos  Masto ekstra (7) , S(9

wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  Kasza kuskus gotow S (1) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
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
Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane Jaja gotowane Jaja gotowane Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Jaja gotowane Jaja gotowane
Pomidor sparzony S 80g Szynka gotowana S (6) Kietbasa kminkowa S (6) Kietbasa Krakowska Jajko gotowane S (3) Brokut z pary S 50g Kietbasa z
Poledwica drobiowa S (6)  Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g podsusz. S (6) Poledwica drobiowa S (6)  Kiethasa krotoszynska S fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Jajko gotowane S (3) Masto ekstra (7) (6) Masto ekstra (7)

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)

Budyn bez cukrunaml S Sok pomidorowy Koktajl bananowy 200 mI' S  Kisiel z jabt 200ml S Mus owocowy Kisiel z jabt bez cukru Mus owocowy
(7) (7) pasteryzowany S 200ml S pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



wtorek (2025-07-29) sroda (2025-07-30) czwartek (2025-07-31) piatek (2025-08-01) sobota (2025-08-02) niedziela (2025-08-03) poniedziatek (2025-08-04)

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

Kcal 2095 8748 kJ Kcal 2016 8403 kJ Kcal 2199 9192 kJ Kcal 2208 9223 kJ Kcal 2181 = 8776 kJ Kcal 2138 8954 kJ Kcal 2018 8081 kJ
Kcal z ttuszczy 36,57 % Kcal z ttuszczy 38,17 % Kcal z tluszczy 33,00 % Kcal z tluszczy 35,14 % Kcal z ttuszczy 33,43 % Kcal z ttuszczy 30,41 % Kcal z tluszczy 34,06 %
Kcal z biatka 18,87 % Kcal z biatka 19,77 % Kcal z biatka 17,09 % Kcal z biatka 14,13 % Kcal z biatka 15,06 % Kcal z biatka 13,87 % Kcal z biatka 15,77 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
45,37 % 43,03 % 51,49 % 52,16 % 52,38 % 57,15 % 51,90 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



