zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

12.08.2025 (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./.??..%?195.'..(.19.9)
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 (818kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Krupnik 300MI S(1,38,7,8,,10,11) (22 KCal) e 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (ZTOKCA) ettt 1 porcja
BrOKUL ZMarCh Z Pary 1800 D S (1S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (513kcal)
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
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86keal) e 108
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2288 kcal  Biatko ogétem: 94.44 ¢
66.33g Weglowodany ogétem: 339.51¢
300.07g  Btonnik pokarmowy: 29.32¢
26419 SOk 11.139
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

13.08.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Zupa mlzkasz man 250mI S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
R 2i3/4 kromki (1009)
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana § (6) (44kcal) e 108
Safata Z POMIdOrem 90G S (20 KCal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (1001kcal)
KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
Botwinka 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (278 KCQ1) e 1 porcja
Pierogileniwe 2 tHuszcz 250G S(1,3,7) (SS0KCAI) et 1 porcja
SUTZ Ml [ 8D N KT 200G S (7 (118 Kl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
ChleD baMtONOWSK] (Z54KCEI) . 2134 kromk (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kea) e V18 s7tUKI (109)
KNI Z DTy S S0G (10 KOl ] 1 porcja
MaSt0 OKStTa (1) (100K A 14g
Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) e 0g
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

L A ) 6.1 2/3 sztuki (209)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2344 kcal  Biatko ogotem: 7989
Tuszez: 64.699 Weglowodany ogétem: 372.98¢
Weglowodany przyswajalne: 321.049 Bionnik pokarmowy: 2899
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 30329 Sk 9.649
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe
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strawna

14.08.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (1023kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (773kcal)

KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja

Brokutowa z koperk 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 KCA) et 1 porcja

Risot z mies w s05 pom 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (404 KCal) e 1 porcja

SAZKES 600 S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (538kcal)

ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)

Herbata stod 250ml S (51 keal) 1 porcja

Safata (2keal) . e /8 SZUUKI (100)

Masto ekStra (7) (10SKCAI) | ettt 149

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

PastZIyb,Ser 12) 65G SBAT) (112KCA) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2412kcal  Biatko ogotem: 94639
Tuszez: 75989 Weglowodany ogotem: 345359
Weglowodany przyswajalne: 296.92g Bfonnik pokarmowy: 22249
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34289 SOL o 12.04¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
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15.08.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (778kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a') ..........................1./.??..%?195.'..(.19.9)
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
Zupa 1 Z1y2 250M1 $(1,8,6,7,8,9,10,11) (197 KCAI) et 1 porcja
Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) e 108
» 12:00 Obiad (915kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (103 KCal) e 1 porcja
KoM W OC 08 M S (30 K ) e 1 porcja
March 2 grosz Qo 180G S(1,7) (161 KCAI) ettt 1 porcja
KUIEZ GOt 150G S(6,8,0, 10, 1) (28 KCa) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (582kcal)
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
RSt Z 18 000 S(3,10) (130 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2393 kcal Biatko ogétem: 105.02 ¢
74.06g Weglowodany ogétem: 339.19¢
300.49 g  Btonnik pokarmowy: 3043 ¢
8279 SOk e 10.599
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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16.08.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (578kcal)
Herbata stod 250ml S (11 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (944kcal)

Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Zapiekan z ziemn 2 jajk 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (536 KCaL) e 1 porcja
G S 3/4 szklanki (200ml)
Jabt PIECZZ AZEM 1500 S (B3 KCA) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (509kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
T ate S0 M S (1T KO8l e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
ST GOUU (1 TKCa]) e 112/3 plastra (40g)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
UK Z DTy S S0 (10 KRl e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Il Ty 2O (83K Cal) e 2 sztuki (209)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2114 keal  Biatko ogotem: 90.169
Tuszez: . 69.469 Weglowodany ogétem: 292.22g
Weglowodany przyswajalne: 237.219 Bionnik pokarmowy: 24519
Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 33720 SOk o 9.03g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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17.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (749kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (919kcal)

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
R 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
» 17:00 Kolacja (472kcal)
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
K0T Z DTy S S0 (1 KRl e 1 porcja
Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) ... |
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (58kcal) e 1174 garsei (169)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2198kcal  Biatko ogétem: 83.119
Thuszez: e 7829 Weglowodany ogétem: 30119
Weglowodany przyswajalne: 270.26 g Bfonnik pokarmowy: 24.63 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34899 SOL oo 11329
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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18.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (892kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Banan(58kca‘> ........................1./.%..%%19%.'..(99.9)
S OUE (7 KCa) e 309
» 12:00 Obiad (887kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Marchewkowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 KCRI) et 1 porcja
Makaron ze szpinakiem, KUrczak, Ser S(1,7,) (653 KCal) @ e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
e DA OMOWSKE (25AKCal) e 2i3/4 kromki (100g)
Herbata S100 250MIS (STKCAY) ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
MastO €KSITA (7) (T0SKCAI) | sttt 149
PO O Sl ZOMy S B0 (1S KCal) e 1 porcja
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2330 kcal  Biatko ogétem: 8749
Thuszez: o 68.16g Weglowodany ogétem: 351.4 ¢
Weglowodany przyswajalne: 282.84g Bfonnik pokarmowy: 26.759
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30049 SOk o 10839
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-08-12) sroda (2025-08-13) czwartek (2025-08-14) piatek (2025-08-15) sobota (2025-08-16) niedziela (2025-08-17) poniedziatek (2025-08-18)

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 Herbata stod 250ml S 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) Chleb baltonowski 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 Satata Satata z pomidorem 90g S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Zupa ml z kasz man 250ml  Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pomidor sparzony S 80g Kietbaski $laskie S Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) S(1,6,7,8,9,10) Masto ekstra (7) Satata Masto ekstra (7) (1,10,6,7) niskostodzony
Satata Chleb baltonowski Kietbaski $laskie S Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
Chleb baltonowski Masto ekstra (7) (1,10,6,7) Cukinia z pary S 50g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50 Szynka gotowana S (6) Zacierka na ml 250ml Zupa ml z ryz 250ml Serek wiejski (7) 150 g ttuszczu Kasza kukurydz na ml
Schab z beczki S (6% Satata z pomidorem 90g S S(1,3,7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml (1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) Satfata Kietbasa Szynkowa S(6) Banan

Banan Ser gouda (7)
Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300ml| Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie Botwinka 300ml Brokutowa z koperk 300ml  wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Marchewkowa 300ml|
Kompot owoc stod 250mI'S  S(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Pomidorowa z mak 300ml  Kompot owoc stod 250ml S  Pietruszkowa z mak 300ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Krupnik 300ml Pierogi leniwe z ttuszcz Risot z mies w sos pom $(1,3,6,7,8,9,10,11) Zapiekan z ziemn z jajk $(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron ze szpinakiem,
5(1,3,6,7,8,9,10,11) 250g S(1,3,7) 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI' S 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S kurczak, ser S(1,7,)
Fil z kurcz na parz 80g Sur z mar i jab na kef 250g  Sat z kef 60g S(7) March z grosz got 180g Maslanka naturalna Piecz wiep dusz w sos wt
S5(3,6,7,8,9,10,11) S(7) S(1,7) Jabt piecz z dzem 1509 S 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary 180g Kurcz got 1509 Kompot owoc stod 250ml S
DS S(6,8,9,10,11)
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 Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Ser gouda Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g
Pasztet ciechanowski Kietbasa kminkowa S (6) Past z ryb,ser i jaj 65¢g Past z jaj 60g S(3,10) Cukinia z pary S 50g Kiethasa krotoszyriska S Kiethasa delikatesowa, z
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) S(3,4,7) (6) kurczaka
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 17



wtorek (2025-08-12) sroda (2025-08-13) czwartek (2025-08-14) piatek (2025-08-15) sobota (2025-08-16) niedziela (2025-08-17) poniedziatek (2025-08-18)

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

Kcal 2288 9232 kJ Kcal 2344 9846 kJ Kcal 2412 9167 kJ Kcal 2393 10038 kJ Kcal 21 14 = 8849 kJ Kcal 2198 8255 kJ Kcal 2330 9434 kJ
Kcal z ttuszczy 26,09 % Kcal z tluszczy 24,84 % Kcal z tluszczy 28,35 % Kcal z tluszczy 27,85 % Kcal z tluszczy 29,57 % Kcal z ttuszczy 32,02 % Kcal z tluszczy 26,33 %
Kcal z biatka 16,51 % Kcal z biatka 13,62 % Kcal z biatka 15,69 % Kcal z biatka 17,55 % Kcal z biatka 17,06 % Kcal z biatka 15,12 % Kcal z biatka 15,00 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
59,35 % 63,65 % 57,27 % 56,70 % 55,29 % 54,80 % 60,33 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



