zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

12.08.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (803kcal)

Masto ekstra (75kcal)

Brok z march na parz 150g (podw) S (92 kcal)

» 17:00 Kolacja (408kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.E.*.‘EP.Z.PESE!?!..S...(?)...(‘.‘.?!?99.'.).. e 0g
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

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

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2098 kcal  Biatko ogotem: 91.19
Tuszez: 78.669 Weglowodany ogotem: 263.199
Weglowodany przyswajalne: 199.199 Blonnik pokarmowy: 21.069
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 34359 SOl 10.83 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

13.08.2025 (Sroda)

» 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 (801kcal)
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
Filet zkurcz na parz 800 S(3,6,7,8,9,10,11) (214 KCAD) e 1 porcja
Wioszezyzna z pary 200G S(9) (112 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) 2i1/3 sztuki (200g)

» 17:00 Kolacja (417kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2028 kcal  Biatko ogétem: 86.159
Thuszez: o 75259 Weglowodany ogétem: 259.06 g
Weglowodany przyswajalne: 172.39g Bfonnik pokarmowy: 25.83 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 29789 SOk o 11889
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

14.08.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (743kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (939kcal)

Masto ekstra (75kcal)

» 17:00 Kolacja (434kcal)
Masto ekstra (105kcal)

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

KlaIOr Z DTy S S0G (1 KCal) ] 1 porcja

Poledwica delikatna S (6) (57kcal) e 809
» 20:00 Positek nocny (88kcal)

Koktal truskawkowy 200ml S (7) (B8 KCal) ] 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2204 kcal Biatko ogotem: =~ 88.63¢9
Thszez: 78.419 Weglowodany ogétem: 292.48 g
Weglowodany przyswajalne: 231.399  Blonnik pokarmowy: 18.499
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.039 SOk i, 99
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

15.08.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (893kcal)

Masto ekstra (75kcal)

» 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: 2179 keal  Biatko ogétem: 104.43¢
Thuszez: o 79.989 Weglowodany ogotem: 266.65 9
Weglowodany przyswajalne: 205,079  Blonnik pokarmowy: 19.119
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 87229 SOk o 12,049
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

16.08.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (847kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (857kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (405kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2189 keal  Biatko ogétem: 84.59
Thuszez: o 69.14g  Weglowodany ogétem: 311.68 g
Weglowodany przyswajalne: 159.65g Blonnik pokarmowy: =~ 19.05¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34749 SOk o 10619
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

17.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (727kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (831kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (426kcal)

Masto ekstra (105kcal)

Hebata SO0 2 0MI S (ST KCal) ] 1 porcja
Grysikowa 300mI S(1,3,6,7,8,0,10,11) (137 KCal) e 1 porcja
B0k Z DTy S S0G (17 KCal) i ] 1 porcja
Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) e B0g
JaK GO0 S (3) (T0 KAl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOKPOMIAOTOWY (BBKCAI) | sttt 3/4 szklanki (200m!)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2020 kcal ~ Biatko ogétem: 7799
Tuszez: 65.279 Weglowodany ogétem: 288.659
Weglowodany przyswajalne: 159.489 Blonnik pokarmowy: 23.159
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 33449 SOk 11.089
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

18.08.2025 (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 (809kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

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

1 porcja

1 porcja

409

1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

1 sztuka (100g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2058 kcal ~ Biatko ogétem: 7949
THSZCZ: e 82299 Weglowodany ogétem: 255.69
Weglowodany przyswajalne: 158.99 g Blonnik pokarmowy: 19.84¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.49¢g sel. 12.45¢
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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Kaszka ryzowa z malinami
- BoboVita

Serek wiejski (7) 150 g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami
- BoboVita

Bieszczadzkie suchary
Jogurt naturalny, 2%
tluszczu (7) 150 g

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

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

Kompot owoc stod 250mlI S Masto ekstra

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc stod 250ml S
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Brok z march na parz 1509
(podw) S

Filet z kurcz na parz 80g
S(3,6,7,8,9,10,11)

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

Filet z kurcz na parz 80g
S(3,6,7,8,9,10,11)
Wioszczyzna z pary 2009
S(9)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc stod 250ml S
Risot z miges w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokutowa z koperk 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Pomidorowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kurcz got 150g
S(6,8,9,10,11)

March z grosz got 180g
S(1,7)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zapiekan z ziemn z jajk
3509 D S(3,6,7,8,9,10,11)
Maslanka naturalna

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Pietruszkowa z mak 300m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wloszczyzna z pary 2009
S(9)

Kompot owoc stod 250ml S
Bitka wp z szyn dusz w sos
wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Marchewkowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron ze szpinakiem,
kurczak, ser S(1,7,)

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
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane
Schab z beczki S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(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

Kalafior z pary S 50g
Poledwica delikatna S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(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
$(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)
Brokut z pary S 50g
t(i;zibasa krotoszynska S
6

Jajko gotowane S (3)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Jajko gotowane S (3)

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 bez cukrunaml S
7

Mus owocowy
pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Koktajl truskawkowy 200ml
S(7)

Kisiel z jabt 200ml S

Mus owocowy
pasteryzowany S

Sok pomidorowy

Mus owocowy
pasteryzowany S

16



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 2098 8757 kJ Kcal 2028 8129 kJ Kcal 2204 8986 kJ Kcal 2179 9113 kJ Kcal 2189 8829 kJ Kcal 2020 8451 kJ Kcal 2058 8244 kJ
Kcal z ttuszczy 33,74 % Kcal z tluszczy 33,39 % Kcal z tluszczy 32,02 % Kcal z tluszczy 33,03 % Kcal z tluszczy 28,43 % Kcal z ttuszczy 29,08 % Kcal z tluszczy 35,99 %
Kcal z biatka 17,37 % Kcal z biatka 16,99 % Kcal z biatka 16,09 % Kcal z biatka 19,17 % Kcal z biatka 15,44 % Kcal z biatka 15,43 % Kcal z biatka 15,35 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
50,18 % 51,10 % 53,08 % 48,95 % 56,95 % 57,16 % 49,68 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



