zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

09.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a') ..........................11?..?.%?95.'..(.1.9.9)
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 (768kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Kukurydziana 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (ZTOKCA) ettt 1 porcja
MarON 0 180G D S (100 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (531kcal)
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
O 0z 180G S (7S KRl e 1 porcja
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (44keal) e /3 SZtUKI (400)
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2256 kcal  Biatko ogétem: 92.21¢
57.74g Weglowodany ogétem: 355.65¢
295.32g  Btonnik pokarmowy: 31.69¢
25389 SOk e 11.279
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

10.09.2025 (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 (927kcal)
KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
BT Z D 180G S (A K CRl) e 1 porcja
Brokutowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (140 KCal) et 1 porcja
Klus z migs 3000 S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (483 KCal) e 1 porcja
S0 operkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (I9KCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (512kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
Herbata stod 250ml S (51 keal) 1 porcja

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

Cukiniaz Pary S S0G (TOKCAI) ettt 1 porcja

M0 KOt (7 (100Kl e 149

Ser DI ZKel TKOPer 60G S(7) (0 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKODY (TOKCAI) ettt 612/3 sztuki (20g)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2311 kcal Biatko ogotem: 20.069
Tuszez: 60.24g Weglowodany ogétem: 364.69
Weglowodany przyswajalne: 263489  Bfonnik pokarmowy: 31.679
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28759 SOk e 12079
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
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@ Z ogr.
tluszczow

11.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (806kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (809kcal)

Kompot owae SI0d 250MI S (SSKCAI) ettt 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
e e L A 1 porcja
Brokutzmarch zpary 180G D S (TOKCAI) | ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 31172 s7tUKi (3009)
» 17:00 Kolacja (475kcal)
e etk e 213/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Satata (Zkcal) .. 8 SZUUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
K0T Z DTy § S0g (1 KRl e 1 porcja
Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) . .|
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
HEMDAINIKI (BTKCAI) | ettt 4 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2177 kcal  Biatko ogétem: 102.88 ¢
61.55g Weglowodany ogétem: 313.88¢
278.14g  Btonnik pokarmowy: 27.7¢
27959 SOk o 10799
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

12.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (891kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

K.'.V.Y.'..(f!?.'fsﬁ!.) .............................................................. 1..3..%.‘.%‘.!?9..(.?9.9)
ST DA Z KO K0P B0 (7 (G0 K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (758kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
YDA A PAIZ B0G S(4) (122 KCal) e 1 porcja
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (193 KCaI) ettt 1 porcja
Pomidorowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (514kcal)
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
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 2281 kcal  Biatko ogétem: 87.91¢
60.58 g Weglowodany ogétem: 357.45¢
320.44g  Btonnik pokarmowy: 29.18 g
28279 SOk 11.099
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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13.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)
Herbata stod 250ml S (11 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a'> 1/882tuk'<109)
POMIdOr SPAZONY S BOG (TS KCA) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
Kawa zboz z ml 250MI S(1,6,7,8.9,10) (118 KCal) et 1 porcja
Ptowsnami250ml S(1,7,8,10) (222KCAl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (848kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z15KCAD) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (321 KCal) e 1 porcja
JADEPIECZ 150G S (TS KCAI) ettt 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 10
» 17:00 Kolacja (426kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
UK Z DTy S S0 (10 KRl e 1 porcja
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (44keal) e /3 SZtUKI (400)
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle IYZOWE (B3KCAI) | ettt 2 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2130 kcal  Biatko ogétem: 83.01¢
62.76 g Weglowodany ogétem: 319.51¢
264.63 g  Btonnik pokarmowy: 29.67 g
31469 Sol: 10.714 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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14.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (564kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (935kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal)

UK (K CRl) e 1.!!%53_(.1?_@
Pietruszkowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 KCaD) e 1 porcja
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (2BOKCAL) e 1 porcja
March GOt TBOGD S (T95KCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (472kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
M0 O StT (7) (100K Cal) e 149
KalGfior ZPary S S0G (TAKCRI) ettt 1 porcja
Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) e 108
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (S8kcal) e 31174 gardci (169)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2029 kcal ~ Biatko ogotem: 82.169
Tuszez: . 52079 Weglowodany ogétem: 320.21g
Weglowodany przyswajalne: 289.69 Blonnik pokarmowy: 26.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26130 SOL oo 9.659
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
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15.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (836kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Banan(58kca‘> 1/282tuk'<609>
Ser twarogowy, chudy (7) (39kcal) e 108
» 12:00 Obiad (872kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Dyniowa z grzankami 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (361 KCal) e 1 porcja
BUTNG GOT TS0 S (11T KCAI) ettt 1 porcja
Fil zindykana parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (132 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
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
PO Sl Z0My S B0 (10 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 2259 kcal  Biatko ogétem: 88.32 ¢
54.24g Weglowodany ogétem: 366.63 g

292.51g  Btonnik pokarmowy: 31.84¢

21049 SOL o 10.22 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-09-09) sroda (2025-09-10) czwartek (2025-09-11) piatek (2025-09-12) sobota (2025-09-13) niedziela (2025-09-14) poniedziatek (2025-09-15)

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 Masto ekstra (7) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) S(1,6,7,8,9,10) Masto ekstra (7) Satata Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% niskostodzony
Satata Chleb baltonowski Satata Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska ttuszczu Chleb baltonowski
Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Zupa ml z ryz 250ml Zacierka na ml 250ml podsusz. S (6) Kietbasa delikatesowa, z Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50 Szynka gotowana S (6) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,7) Kawa zboz z ml 250ml kurczaka Kasza kukurydz na ml
Schab z beczki S (6% Satata z pomidorem 90g S Brzoskwinia Kiwi 5(1,6,7,8,9,10) 250ml (1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) Kietbasa delikatesowa, z Ser bia z kef i koper 60g Pt ows na ml 250ml Banan

kurczaka S(7) $(1,7,8,10) Ser twarogowy, chudy (7)
Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie Bur z jabt 150g S Lane ciast na ros 300ml wodzie Szpinakowa z ziem 300ml  wodzie Ziemniaki, gotowane w
Kompot owoc stod 250mI'S  Brokutowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI'S  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier wodzie
Kukurydziana 300ml| $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kurcz got 150g Ryba na parz 80g S(4) Gulasz wiep z jarz150g D Pietruszkowa z mak 300ml|  Dyniowa z grzankami
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Klus z mies 300g 5(6,8,9,10,11) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Fil z kurcz na parz 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Brokut z march z pary 180g  SD(1,3,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S Kompot owoc stod 250ml S  Bur na gor 1509 S
5(3,6,7,8,9,10,11) Sos koperkowy DS Pomidorowa z ryz 300ml| Kasza jeczmienna gotow S Bitka schab dusz w sos wt  Fil z indyka na parz 80g
March got 180gD S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) (1 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11)

wodzie March got 180gD S
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
Masto ekstra (7) Cukinia z pary S 50g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Jabt piecz 1509 S Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g
Kiethasa delikatesowa, z Ser bia z kef i koper 60g Kietbasa kminkowa S (6) Pasta z biat jaj 50g D Kiethasa delikatesowa, z Kiethasa krotoszyriska S Kiethasa delikatesowa, z
kurczaka S(7) S(3,10) kurczaka (6) kurczaka
Budyn stod naml 150ml' S Biszkopty Herbatniki Kisiel z jabt 200ml S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S
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wtorek (2025-09-09) sroda (2025-09-10) czwartek (2025-09-11) piatek (2025-09-12) sobota (2025-09-13) niedziela (2025-09-14) poniedziatek (2025-09-15)

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

Kcal 2256 9457 kJ Kcal 2311 = 9687 kJ Kcal 2177 9130 kJ Kcal 2281 = 9567 kJ Kcal 2130 8908 kJ Kcal 2029 8523 kJ Kcal 2259 9144 kJ
Kcal z ttuszczy 23,03 % Kcal z tluszczy 23,46 % Kcal z tluszczy 25,45 % Kcal z tluszczy 23,90 % Kcal z tluszczy 26,52 % Kcal z ttuszczy 23,10 % Kcal z tluszczy 21,61 %
Kcal z biatka 16,35 % Kcal z biatka 15,59 % Kcal z biatka 18,90 % Kcal z biatka 15,42 % Kcal z biatka 15,59 % Kcal z biatka 16,20 % Kcal z biatka 15,64 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
63,06 % 63,11 % 57,67 % 62,68 % 60,00 % 63,13 % 64,92 %
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