zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

09.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

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
Platki na ml 250MI S(1,7,8,10) (222KCa1) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (809kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21118 5700KI (2009)
KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
Filet zkurcz na parz 800 S(3,6,7,8,9,10,11) (214 KCAD) e 1 porcja
March GOt 180G D S (Z67KCAI) ettt 1 porcja
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (408kcal)

Masto ekstra (105kcal)

39.'1%9..2..?29%!9..8...(...>..(.4?!?99.'). e 10
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyfstod na Ml TSOMIS (T74KCAI) ettt 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2128 kcal  Biatko ogotem: 89.88¢
Tuszez: 77.679 Weglowodany ogotem: 277129
Weglowodany przyswajalne: 189.63 g Bfonnik pokarmowy: 23329
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29839 SOk e 11.969
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

10.09.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (920kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (417kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$é energetyczna: 2147 keal - Biatko ogélem: 79.349
Thuszez: 76.79 Weglowodany ogétem: 289.36 9
Weglowodany przyswajalne: 161:449  Blonnik pokarmowy: 21939
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39829 SO o 10624
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

11.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

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 Zryz 250MI S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (838kcal)
KOO W OC SH0d M S (3 K ) e 1 porcja
Lane ciast na 10s 300MI S(1,3,6,7,8,.9,10, 1) (17T KCal) e 1 porcja
KUICZ GOt 180G S(8,8,0, 10, 1) (300 K ) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
Brokut z march z pary 180g D S (115 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (434kcal)

Masto ekstra (105kcal)

K?.'Ef.'.‘.’.!..z..P.?IX..'3...?!99..(].f‘..'.‘.??.') ....................................... 1 porcja
Poledwica delikatna S (6) (57kcal) e 0g
» 20:00 Positek nocny (88kcal)

KoK T US KWK OWY 200 S (7 (B8 KCal) ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2089 kcal  Biatko ogotem: 112599
Tuszez: 78.519 Weglowodany ogétem: 241159
Weglowodany przyswajalne: 176,499 Blonnik pokarmowy: 22.049
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 32579 SOk o, 10979
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

12.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (829kcal)

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: 2129 keal  Biatko ogétem: 83.63 9
Thuszez: o 77449  Weglowodany ogotem: 281.8¢9
Weglowodany przyswajalne: 216.999 Blonnik pokarmowy: 21.93¢9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36,139 SOk o 12.88 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

13.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (811kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (405kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 keal  Biatko ogtem: 76.06 9
Thuszez: o 79.68g Weglowodany ogétem: 258.93 g
Weglowodany przyswajalne: 176.28 g  Blonnik pokarmowy: 22.32¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 40819 SOk o 11889
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

14.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (727kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (986kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (423kcal)

Masto ekstra (105kcal)

K.'s*.be.%@..'sr9.t.9§.%.¥.f1.s.!<.ﬁ.§..<...)...(ff.ﬁkca') 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: 2172 kcal  Biatko ogétem: 78.749
Tuszez: 74479 Weglowodany ogétem: 305.539
Weglowodany przyswajalne: 176.59g Blonnik pokarmowy: 22.86 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem 35589 SOk 10.17 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

15.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (969kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (400kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2174 kcal  Biatko ogétem: 87.03¢
Thuszez: o 76.12g  Weglowodany ogétem: 295.12 g
Weglowodany przyswajalne: 189.39g  Bfonnik pokarmowy: 28.15¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 3789 SOk o 11869
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
Jajko gotowane S (3)
Ptatki na ml 250ml
S(1,7,8,10)

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 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

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

Kawa zboz z ml 250ml
5(1,6,7,8,9,10)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami
- BoboVita

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

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

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 250mI S Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc stod 250ml S
Filet z kurcz na parz 80g
S(3,6,7,8,9,10,11)

March got 180g D S
Kukurydziana 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Klus z mies 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Lane ciast na ros 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kurcz got 150g
5(6,8,9,10,11)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Brokut z march z pary 180g
DS

Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ryba na parz 80g S(4)
Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pomidorowa z ryz 300ml|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

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

Gulasz wiep z jarz150g D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza jeczmienna gotow S

(1)

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Pietruszkowa z mak 300mi
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Bitka schab dusz w sos wt
1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)
March got 180g D S

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Dyniowa z grzankami
300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Fil z indyka na parz 80g
$(3,6,7,8,9,10,11)
Wiloszczyzna 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
$(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
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

t(i;zibasa krotoszyriska 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
Poledwica z piersi
kurczaka

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 na ml 150ml S

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 (2025-09-09) 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 2128 8893 kJ Kcal 2147 8620 kJ Kcal 2089 8493 kJ Kcal 2129 8895 kJ Kcal 2033 8140 kJ Kcal 2172 9095 kJ Kcal 2174 8742 kJ
Kcal z ttuszczy 32,85 % Kcal z tluszczy 32,15 % Kcal z tluszczy 33,82 % Kcal z tluszczy 32,74 % Kcal z tluszczy 35,27 % Kcal z ttuszczy 30,86 % Kcal z tluszczy 31,51 %
Kcal z biatka 16,89 % Kcal z biatka 14,78 % Kcal z biatka 21,56 % Kcal z biatka 15,71 % Kcal z biatka 14,97 % Kcal z biatka 14,50 % Kcal z biatka 16,01 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
52,09 % 53,91 % 46,18 % 52,95 % 50,95 % 56,27 % 54,30 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



