zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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&kca') ..........................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 (773kcal)
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 zkurczna parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (165 KCA) ettt 1 porcja
BrOKUL ZMarCh Z Pary 1800 D S (1S KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (484kcal)
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
Poledwica delikatna S (6) (S7kcal) e 108
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2214 kcal  Biatko ogétem: 95.64 ¢
58.89g Weglowodany ogétem: 337.15¢
300.07g  Btonnik pokarmowy: 29.32¢
26079 SOk e 10.379
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (952kcal)
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 tuszcz 250G S(1,3,7) (STAKCAI) e 1 porcja
Mareh ZPary 180G D S (100 KCal) 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: 2295kcal  Biatko ogotem: 79299
Tuszez: 64.069 Weglowodany ogétem: 362.849
Weglowodany przyswajalne: 310939 Bionnik pokarmowy: 28.86 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 30079 SOk 10659
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

14.08.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (851kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@

Banan (S8kcal) . e /2 S7tUKI (609)

Poledwica delikatna S (6) (57kcal) e 108
» 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 (516kcal)

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

Herbata stod 250ml S (51 keal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (78kcal)
Biszkopty "Petitki" LU (78kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2218kcal  Biatko ogétem: 89.029
Tuszez: 58.43g Weglowodany ogétem: 342.57 9
Weglowodany przyswajalne: 298349  Blonnik pokarmowy: 21.96 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28519 SOk e 8.929
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&kca') ..........................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 (879kcal)
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 Qot 180G S(1,7) (125 KCAI) ettt 1 porcja
KUIEZ GOt 150G S(6,8,0, 10, 1) (28 KCa) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (497kcal)
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
BIOK Ul Z DTy S S0 (1T K ) e 1 porcja
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 2272 kcal  Biatko ogétem: 100.32 ¢
63.39g Weglowodany ogétem: 337.15¢
299.8g  Btonnik pokarmowy: 29.12¢
28989 SOk e 11.619
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 (904kcal)

Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
Kompot owae SI0d 250MI S (SSKCAI) ettt 1 porcja
Zapiekan z ziemn 2jajk 3500 S(3,6,7,8,9, 10,11 (400 KCal) e 1 porcja
kel e . 8/4 szklanki (200m0)
Jabt PIECZZ AZEM 1500 S (B3 KCA) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (566kcal)
Chleb baRONONSK (2SAKCA) e 213/4 kromki (100g)
T ate S0 M S (1T KO8l e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
Rl il VAo 112/3 plastra (40g)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
AR e ) I, 1 porcja
Poledwica delikatna S (6) (57kcal) . .|
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle IYZOWE (B3KCAI) | ettt 2 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2131 kcal ~ Biatko ogétem: 98.04 ¢
67.77g Weglowodany ogétem: 292.46 ¢
237.21g  Btonnik pokarmowy: 24.51¢
82349 SOk o 9.02¢9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

17.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (719kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (874kcal)

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) B3TKCRI) 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 SZUKI (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: 2123kcal  Biatko ogétem: 83.08¢9
Thuszez: e 69.919 Weglowodany ogétem: 301.079
Weglowodany przyswajalne: 270.23g Bfonnik pokarmowy: 24.63 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31449 SOk o 11329
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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18.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (937kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (799kcal)

KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Marchewkowa 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (172KCaI) | e 1 porcja
Makaron ze szpinakiem, Kurczak, Ser S(1,7,) (S72KCal) 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: 2287 kcal  Biatko ogétem: . 93.889
Thuszez: o 59.16g Weglowodany ogétem: 354.14 g
Weglowodany przyswajalne: 282.61g Blonnik pokarmowy: 26.75 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 28289 SOk o 10.149
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 Zacierka na ml 250ml Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
Chleb baltonowski Masto ekstra (7) 5(1,3,7) Cukinia z pary S 50g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50 Szynka gotowana S (6) Satata 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  Banan $(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml (1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) Poledwica delikatna S (6)  Kietbasa Szynkowa S(6) Banan

Serek wiejski (7) 150 g

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

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 March z pary 180g D S 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(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

Poledwica delikatna S (6)  Kietbasa kminkowa S (6) Ser bia z kef i koper 60g Pasta z biat jaj 50g D Cukinia z pary S 50g Kiethasa krotoszyriska S Kiethasa delikatesowa, z
S(7) S(3,10) Poledwica delikatna S (6)  (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 2214 9047 kJ Kcal 2295 9643 kJ Kcal 2218 9078 kJ Kcal 2272 9540 kJ Kcal 2131 = 8683 kJ Kcal 2123 7947 kJ Kcal 2287 9259 kJ
Kcal z ttuszczy 23,94 % Kcal z tluszczy 25,12 % Kcal z tluszczy 23,71 % Kcal z tluszczy 25,11 % Kcal z tluszczy 28,62 % Kcal z ttuszczy 29,64 % Kcal z tluszczy 23,28 %
Kcal z biatka 17,28 % Kcal z biatka 13,82 % Kcal z biatka 16,05 % Kcal z biatka 17,66 % Kcal z biatka 18,40 % Kcal z biatka 15,65 % Kcal z biatka 16,42 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
60,91 % 63,24 % 61,78 % 59,36 % 54,90 % 56,73 % 61,94 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



