zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

19.08.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (772kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (423kcal)

Masto ekstra (105kcal)

39.'1%9..2..?29%!9..8...(...>..(.4?!?99.'). e B0g
PO 0T DA ZONY S B0G (1S KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

UGy SO0 @ Ml SO S (17 KCRl) i ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2106 kcal  Biatko ogotem: 95489
Tuszez: 78.289 Weglowodany ogotem: 263.019
Weglowodany przyswajalne: 198.62g Blonnik pokarmowy: 22249
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 39.759 SOk 11.989
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

20.08.2025 ($roda)

» 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 (77 1kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) 2i1/3 sztuki (200g)

» 17:00 Kolacja (436kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.EX[‘.'.‘.*.’..Q.‘?.‘.?.‘!YE‘I‘E.?..(9?..(?.9'.‘.9?') ............................................... °09

L 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% HUSZCZU (TOOKCAI) | ettt 3/4 szklanki (200mi)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2037 kcal  Biatko ogotem: 96329
Tuszez: 81.179 Weglowodany ogotem: 236.76 9
Weglowodany przyswajalne: 174479 Btonnik pokarmowy: 19919
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36559 SOk e 12269
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

21.08.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (775kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (422kcal)

Masto ekstra (105kcal)

’?.':‘?.*P.?.'?f’f'..'.‘.!!?.'.'.‘.'.‘.?!v.ﬁ...S..(...)...(.‘.‘.?Kca') e B0g
KNI Z DTy S S0G (10 KOl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (88kcal)

KO TSN OWY S (7 (B8 KCal) ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2014 kecal  Biatko ogotem: 77689
Tuszez: 81.779 Weglowodany ogétem: 249.53 ¢
Weglowodany przyswajalne: 184.38 g Blonnik pokarmowy: 20979
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 4259 SOk i, 10.76
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

22.08.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (872kcal)

Masto ekstra (105kcal)

RID8 N8 ParZ 800 S (A (Ta KCal) e 1 porcja

S0SJArZyN D S(1,3,6,7,8.91011) (ZTAKCA) ettt 1 porcja

Zalewajka z jaj i Kietb na kefirze 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) B12KCaI) | e 1 porcja

Kasza kuskus gotow S (1) (112kcal) S 1

KOMPOt OWOC SH0d 250MI S (S5 KCRI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (326kcal)

R R L 1 porcja

Grysikowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137KCAI) ettt 1 porcja

BIOKUEZ PAIY S 500 (17 KCA) ettt 1 porcja

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) e 10

JAKO GOIOWANE S (3) (TOKCAD) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

KISIel ZJabE 200MI S (94 KCAL) et 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2067 kcal  Biatko ogétem: 85.989
Thuszez: e 72.519  Weglowodany ogétem: 212779
Weglowodany przyswajalne: 187.78 9  Blonnik pokarmowy: 20.64 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.94G SOk o 13.269
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

23.08.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (873kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (424kcal)

S0 Okt a (10K Al 111/3 plastra (14g)

HOrData S100 20l S (ST KGRl ] 1 porcja

Grysikowa 300mI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 KCal) ] 1 porcja

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkcal) e 809

KNI Z DTy S S0G (10 KOl ] 1 porcja

JaK0 GO0 AN S (3) (T0 KAl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 20 HUSZCZU (100KCl) e ] 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2134 kcal  Biatkoogtem: 86.599
Thszez: 78.21g9 Weglowodany ogdtem: 271.53 g
Weglowodany przyswajalne: 214.679  Blonnik pokarmowy: 19.49
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.460 SOk i, 12129
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

24.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (964kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (424kcal)

Masto ekstra (105kcal)

S.Z.xn.'sa.ge.t.?wan.a.?..(..)..(f.‘f*.!f??” e B0g
B0k Z DTy S S0G (17 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

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

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2235kcal  Biatko ogotem: 85.349
Tuszez: 74489 Weglowodany ogotem: 313.119
Weglowodany przyswajalne: 187.53 g Blonnik pokarmowy: 21369
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 34059 Sl 9919
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

25.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250ml (1,6,7,89,10) (113keal) 1 porcja
Herbata Stod 250MI S (51 KCa) s s s s A 1 porcja
Bieszczadzkie suchary (176keal) 3 sztuki (459)
Kasza kukurydz na ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (210keal) 1 porcja
Jajko OtowWane S (3) (TOKCAl) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (781kcal)
Kompat owoe stod 250MIS (SSKCRI) et 1 porcja
Botwinka z kapustg 300ml $(1,3,6,789,10,11) (285keal) 1 porcja
Leczo zoukiniiD B,10) Q78KGA) et 1 porcja
Ryz biaty, gotowany (168kcal) 1409

» 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: 2030 kcal ~ Biatko ogétem: 79.81¢
Tluszezz. 74179 Weglowodany ogétem: 268.25¢
Weglowodany przyswajalne: 164.88 g  Blonnik pokarmowy: 24.62 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.99¢ S61. 9.19¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-08-19) sroda (2025-08-20) czwartek (2025-08-21) piatek (2025-08-22) sobota (2025-08-23) niedziela (2025-08-24) poniedziatek (2025-08-25)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
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) Zacierka na ml 250ml Jajko gotowane S (3) Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
$(1,7,8,10) Zupa ml z kasz man 250m|  Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,7) 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(1,3,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) S(1,7,8,10) Jajko gotowane S (3
Masto ekstra Ziemniaki, gotowane w Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w wodzie Kompot owoc stod 250ml S Ryba na parz 80g S(4) Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Botwinka z kapustg 300ml
wodzie Masto ekstra Jarzynowa 300mI D Sos jarzyn D Kalafiorowa 300ml wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Grysikowa 300ml Kompot owoc stod 250mI'S  S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Rosét z mak 300ml Leczo z cukinii D (9,10)
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Lane ciast na ros 300ml Gulasz wiep z jarz150g D Zalewajka z jajk i kietbna  tazan z kietb ijarz350gD  S(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryz bialy, gotowany
Bitka wp z szyn dusz w sos  S(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) March got 180g D S
wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  Fil z kurcz na parz 80g Kasza jeczmienna gotow S (1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S
Brokut z march z pary 180g  S(3,6,7,8,9,10,11) (1) Kasza kuskus gotow S (1) Udko got 150g
DS Kalafior z march z pary Kompot owoc stod 250ml S S(6,8,9,10,11)

180gD S
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Herbata stod 250ml S Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Grysikowa 300ml Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml Grysikowa 300m| Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Grysikowa 300ml Grysikowa 300ml Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Brokut z pary S 50g $(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 Kiethasa Krakowska Kiethasa Krakowska Jaja gotowane Jaja gotowane
Schab z beczki S (6) Szynka gotowana S (6) Kietbasa kminkowa S (6) podsusz. S (6) podsusz. S (6) Szynka gotowana S (6) Kiethasa z
Pomidor sparzony S 80g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Jajko gotowane S (3) Cukinia z pary S 50g Brokut z pary S 50g fileta/Schinkenwurst S(6)

Jajko gotowane S (3)

Budyn stod naml 150mI' S Kefir, 2% tluszczu Koktajl truskawkowy S (7)  Kisiel z jabt 200mI S Kefir, 2% ttuszczu Kisiel z jabt 200mlI S Mus owocowy

pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



wtorek (2025-08-19) sroda (2025-08-20) czwartek (2025-08-21) piatek (2025-08-22) sobota (2025-08-23) niedziela (2025-08-24) poniedziatek (2025-08-25)

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

Kcal 2106 8799 kJ Kcal 2037 8502 kJ Kcal 2014 8406 kJ Kcal 2067 8625 kJ Kcal 2134 8922 kJ Kcal 2235 9356 kJ Kcal 2030 8131kJ
Kcal z ttuszczy 33,45 % Kcal z tluszczy 35,86 % Kcal z tluszczy 36,54 % Kcal z tluszczy 31,57 % Kcal z tluszczy 32,98 % Kcal z ttuszczy 29,99 % Kcal z tluszczy 32,88 %
Kcal z biatka 18,13 % Kcal z biatka 18,91 % Kcal z biatka 15,43 % Kcal z biatka 16,64 % Kcal z biatka 16,23 % Kcal z biatka 15,27 % Kcal z biatka 15,73 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
49,95 % 46,49 % 49,56 % 52,79 % 52,02 % 56,04 % 52,86 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



