zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

02.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250ml (1,6,7,89,10) (113keal) 1 porcja
Herbata SIod 250MIS(STHC) e 1 porcj
Bieszczadzkie suchary (176keal) 3 sztuki (459)
Plows na Ml 250mI S(L7810) Q22KCal) e 1 porca
Jajko OtowWane S (3) (TOKCAl) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (743kcal)
Jarzynowa 300mI D §(1,3,6,7,89,10,11) (179kcal) 1 porcja
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,89,10,11) (444keal) 1 porcja
Ryz biaty, gotowany (120kcal) 100g

» 17:00 Kolacja (418kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1 porcja

1 porcja

1 sztuka (509)

SChab ZDRCZKI S (6) (A0KCl) e 40g

Cukinia zpary SS0G (T0KCA) | ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyfi stod na MI1S0MIS (1I7TAKCA) . e 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2072 kcal  Biatko ogétem: 106.4¢
Tluszezz. 72.78g Weglowodany ogétem: 254.35¢
Weglowodany przyswajalne: 193.67g Blonnik pokarmowy: 19.52 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.03¢g sol. 11.19 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

03.09.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (871kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (423kcal)
Masto ekstra (105kcal)

K.'.‘:‘.*.F’.ﬁ.?f?..?%![‘.'f.‘.’.‘.”.’.ﬁ.§.(.§.)...(.‘.‘..6.!‘..°a') ... |

Kalafl0r Z DAy S S0g (14 K] e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2124 keal  Biatko ogotem: 97.649
Tuszez: 80.259 Weglowodany ogotem: 261.159
Weglowodany przyswajalne: 194.88 g  Btonnik pokarmowy: 2219
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: A108G SOk e 11.969
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
% zbiorowe Plynna wzmocniona
04.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

MastO BKSU (T0SKCAI) oottt 111/3 plastra (14g)
Kawa zboz z ml 250ml (1,6,7,89,10) (113keal) 1 porcja
Herbata $tod 250MIS (STKCAI) . e 1 porcja
Bieszczadzkie suchary (176keal) 3 sztuki (459)
Jajko OIOWANE S (3) (TOKCAI) ettt 1 porcja
Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja

» 12:00 Obiad (975kcal)

Kompot owac Sod 250MIS (SSKCA) e 1 porcja
Zalewajka z jajk i kietb na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (312kcal) 1 porcja
Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser S(1,7,) (608 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (422kcal)

MaStO BKSIT@ (T0SKCI) e 111/3 plastra (149)
bt . 1 porcja
Grysikowa 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (137 keal) 1 porcja
J2ja QOIOWANE (TOKCAI) | e 1 sztuka (509)
Kiethasa kminkowa § (6) (9KC2I) et 409
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

) Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2162 kcal ~ Biatko ogétem: 89.78 ¢
THSZCZ: e 77399 Weglowodany ogdtem: 282,949
Weglowodany przyswajalne: 220.459 Btonnik pokarmowy: 19.44¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.23g Sél: 12.7 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

05.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (885kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 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: = 2185kcal  Biatko ogétem: 81.72¢9
Thuszez: o 78559 Weglowodany ogdtem: 294.899
Weglowodany przyswajalne: 206,319  Blonnik pokarmowy: 23319
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36,619 SOk oo 13.03 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

06.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

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)
Jajko QOIOWANE 8 (3) (TOKCAY) e 1 porcja
POWS 12 I 250MIS(L7810) (222KCal) e 1 porc
» 12:00 Obiad (816kcal)
Kompat owoe stod 250MIS (SSKCRI) et 1 porcja
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225kcal) 1 porcja
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) (536 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (424kcal)

Masto ekstra (105kcal)

Herbata stod 250MIS (STKCAI) s 1 porcja

Grysikowa 300ml S(]_,_%,_QZZ@_,QJO,H) (137kcal) 1 porcja

Kietbasa Krakowska podsusz. S () (5tkeal) 40g

CUKINIAZ PATY S 500 (1O KCal) ettt 1 porcja

Jajko gOtOWANE S (3) (TOKCAI) . s s 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100keal) 3/4 szklanki (200ml)

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2077 kcal ~ Biatko ogétem: 84.98 ¢
THSZCZ: e 71.889  Weglowodany ogdtem: 278.86 9
Weglowodany przyswajalne: 216.259g Btonnik pokarmowy: 20.14 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.71¢g sel. 12.13 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

07.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (911kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (421kcal)

Masto ekstra (105kcal)

S.Z.x.n..'sag?.t.?wafl.a..?..(..)..(f.‘f*.!ssee.'> e B0g
K0T Z DTy S S0G (1 KOl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

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

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2097 kcal  Biatko ogétem: 73219
Tuszez: 74569 Weglowodany ogétem: 291659
Weglowodany przyswajalne: 162739 Blonnik pokarmowy: 23759
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem 37.089 SOk 10.54 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

08.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (882kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (444kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2131 keal  Biatko ogétem: 88.27 g
Thuszez: 77969 Weglowodany ogétem: 282.04 ¢
Weglowodany przyswajalne: 166.759 Blonnik pokarmowy: 33.43 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3TATG SO o 12.984
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-09-02) sroda (2025-09-03) czwartek (2025-09-04) piatek (2025-09-05) sobota (2025-09-06) niedziela (2025-09-07) poniedziatek (2025-09-08)

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)
Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Zacierka na ml 250ml
S(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)
Pt ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami
- BoboVita

Bieszczadzkie suchary
Jogurt truskawkowy, 1.5%
ttuszczu

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 250ml'S  Masto ekstra

Jarzynowa 300mI D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryz biaty, gotowany

Masto ekstra

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

Bitka wp z szyn dusz w sos
wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Brokut z march z pary 180g
DS

Kompot owoc stod 250mI S Masto ekstra

Zalewajka z jajk i kietb na
kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron ze szpinakiem,
kurczak, ser S(1,7,)

Kompot owoc stod 250ml S
Pulp naparzzryb 80gD
$(1,3,4,6,7,9,10,11)

Kasza kuskus gotow S (1)
Kalafiorowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zapiekan z ziemn z jajk
3509 S(3,6,7,8,9,10,11)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ros6t z mak 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Piecz wiep dusz w sos wt
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wtoszczyzna z pary 200g
S(9)

Masto ekstra

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

Fil z indyka na parz 80g
$(3,6,7,8,9,10,11)

Sos pietr
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wtloszczyzna z pary 200g
S(9)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane
Schab z beczki S (6)
Cukinia z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa Szynkowa S(6)
Kalafior z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa kminkowa S (6)
Cukinia z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
5(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
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa Krakowska
podsusz. S (6)
Cukinia z pary S 50g
Jajko gotowane S (3)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml| S
Grysikowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane

Szynka gotowana S (6)
Kalafior z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kiethasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)

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 stod naml 150ml S

Kefir, 2% ttuszczu

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sok pomidorowy

Kisiel z jabt 200m| S

Kefir, 2% thuszczu

Sok pomidorowy

Mus owocowy
pasteryzowany S
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wtorek (2025-09-02) sroda (2025-09-03) czwartek (2025-09-04) piatek (2025-09-05) sobota (2025-09-06) niedziela (2025-09-07) poniedziatek (2025-09-08)

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

Kcal 2072 8663 kJ Kcal 2124 8880 kJ Kcal 2162 9032 kJ Kcal 2185 9128 kJ Kcal 2077 8684 kJ Kcal 2097 8761 kJ Kcal 2131 = 8558 kJ
Kcal z ttuszczy 31,61 % Kcal z ttuszczy 34,00 % Kcal z tluszczy 32,22 % Kcal z tluszczy 32,35 % Kcal z tluszczy 31,15 % Kcal z ttuszczy 32,00 % Kcal z tluszczy 32,93 %
Kcal z biatka 20,54 % Kcal z biatka 18,39 % Kcal z biatka 16,61 % Kcal z biatka 14,96 % Kcal z biatka 16,37 % Kcal z biatka 13,96 % Kcal z biatka 16,57 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
49,10 % 49,18 % 52,35 % 53,98 % 53,70 % 55,63 % 52,94 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



