zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

16.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a') ........................1.(??..?3195!..(.19.9.)
e 213/4 kromki (100g)
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (932kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Barszez czerzjarz 300mI D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (209 KCA) e 1 porcja
Spaghetti pomid Z MIESem S (1,7,0) (0 KCal) e 1 porcja
SA ZO1B0G S(10) (11T KCA) sttt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (541kcal)
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
PastZiybSerifaj 65G S(3/47) (11ZKCAI) ettt 1 porcja
BIOK Ul Z DTy S S0 (1T K ) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
By Sl 0d N8 M SOl S (7 KRl e 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2430 kecal  Biatko ogotem: 94.38 g
Tuszez: . 72.569 Weglowodany ogétem: 357.069
Weglowodany przyswajalne: 263.349 Bionnik pokarmowy: 24729
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33190 SOL oo 11.169
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

17.09.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (884kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (842kcal)

KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 KCal) e 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (ZTOKCA) ettt 1 porcja
BUI N8 Q0T 100G S (100 KCaD) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (472kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Satata (Zkcal) ..o e 18 S710KI (100)
Masto ekStra (7) (10SKCA) | . sttt 149
Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) .. |
Kalafior 2 pary S 50 (TAKCA) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
BISZKODLY (TOKCEI) | ettt 6.12/3 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2268 kcal  Biatko ogétem: 89.07 g
63.77g Weglowodany ogétem: 34531¢
291.99g  Btonnik pokarmowy: 28.54 ¢
24259 SOk o 10729
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

18.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (769kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Kawazbozz Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCRI) et 1 porcja
ChIED DaOMOWSKI (254KCAI) | ettt ettt 213/4 kromki (100)
Safata z POMIdOreM 90G S (20 KCal) et 1 porcja
M0 RSt () (100K Cal) e 149
Jalk0 QOIOWANE S (3) (TOKCAI) ettt 1 porcja
Zupaml zmak 250ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (190 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (991kcal)
KoMt OWOC St0d 20 0Ml S (3 K] e 1 porcja
Zalewajka z jajk | kieth na kefirze 300m1 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z38Keal) e 1 porcja
Risot z migs w sos pom 8009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 KCal) e 1 porcja
B IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
ChIED DAMONOWSKI (254KCAI) | ettt 2i3/4 kromki (100g)
R R L 1 porcja
Safata(2keal) .. e 8 SZUKI (109)
Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) ... |
Masto ekStra (7) (10SKCAI) | ettt 149
CUKINIG Z DAY S 50G (10 KCRl) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
) 4 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2318kcal  Biatko ogétem: 81.599
Thuszez: e 70.19  Weglowodany ogétem: 349.079
Weglowodany przyswajalne: 318.199 Bfonnik pokarmowy: 22,79
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 82,089 SOL oo 9.62¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

19.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (873kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Ns'ﬂ.?.f.xn!sa.(??.'ssa!?.................. e /2 S7tUKI (609)
Zacierkana ml 250MIS(1,3,7) (228 KCAI) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (776kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) e 109
Jarzynka po greckU S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (280 KCal) e 1 porcja
Rybana parzB0G S(4) (T22KCaI) et 1 porcja
Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (170 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (565kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
DSt Z 8] 800 S (3,10 (130 K ) e 1 porcja
BIOKUE Z DY S S0G (17 K] et 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2332 kcal  Biatko ogétem: 91.94¢
69.45g Weglowodany ogétem: 34419 ¢
270.69 g  Btonnik pokarmowy: 28.57 ¢
3069 SOk 10099
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

20.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a'> 1/8sztuk'<109)
POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (839kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Selerowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (22AKCAI) e 1 porcja
Pulpet drobiowy z pary 809 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (100 KCal) e 1 porcja
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (177KCRI) | ettt 1 porcja
Sl ZKOE 60g 7 (A KOl e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
» 17:00 Kolacja (509kcal)
ChIED DAONOWSKI (254KCAI) | ettt 21 3/4 kromki (1009)
Herbata stod 250ml S (11 keal) 1 porcja

Safata (2keal) . e M8 SZUUKI (10)

M0 RSt (7 (00K e 149

Cukiniazpary SS0G (TOKCAI) ettt 1 porcja

Sergouda (7) (127kcal) e 30Q
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

e G 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2204 kcal Biatko ogétem: 89.74 g
Tluszez: 65.829 Weglowodany ogétem: 325.02¢
Weglowodany przyswajalne: 262.12 g Btonnik pokarmowy: 29.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.86g Sol: 12.36 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

21.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (736kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
ChIED DAONOWSKI (254KCAI) | ettt 21 3/4 kromki (1009)
Salat Z POMIAOTem OGS (20 KCal) e 1 porcja
Kietbaski Slaskie S (1,10,6,7) (220KCAI) | @ ettt 80g
Mt B StT (7) (TOKCaD) e 129
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92keal) e D 1y 28K (1509)
» 12:00 Obiad (917kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Ros6t zmak 300MI S(1,8,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) e 1 porcja
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Piecz wiep dusz w s0s Wi 150G S(1,3,6,7,8,9,10,11) (855 KCAI) e 1 porcja
A A 1 porcja
» 17:00 Kolacja (470kcal)
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
Szynka gotowana S (6) (44kcal) e 108
KalGfior ZPary S S0G (TAKCRI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (58kcal) e 31174 garsei (169)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2181 kcal  Biatko ogétem: 82.53
Thuszez: o 75719 Weglowodany ogétem: 302,919
Weglowodany przyswajalne: 272.469 Blonnik pokarmowy: 25.049
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 33339 SOk e 11,749
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

22.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (906kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

B..’.?.?.S..'?.W.'.’.‘.'E..(.‘.‘.9.'&0..‘?‘.') ........................................... 1 sztuka (80g)
Ser gouda (7) (127keal) e 108
» 12:00 Obiad (859kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ryzowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 KCAl) ettt 1 porcja
Pierogi leniwe ZHuszcz 2500 S(1,3,7) (S50 KCAl) e 1 porcja
Surzmarijabna kef 250G S(7) (T1BKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (508kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e 108
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Pomldor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2353kcal  Biatko ogétem: 76,649
Tuszez: 65.03g Weglowodany ogétem: 376.48 g
Weglowodany przyswajalne: 305859 Blonnik pokarmowy: 29.21 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.27G SOk o 9.269
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21) poniedziatek (2025-09-22)

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 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) Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Chleb baltonowski 5(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,6,7,8,9,10) Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Satata z pomidorem 90g S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pt ows na ml 250ml Kietbaski $laskie S Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S  Ser bia z kef i koper 60g S(1,7,8,10) (1,10,6,7) niskostodzony
Satata Pasztet ciechanowski Masto ekstra (7) S(7) Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
Chleb baltonowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) Satata Satata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
Schab z beczki S (6) Zupa ml z kasz man 250m|  Zupa ml z mak 250m| Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g tluszczu 250ml $(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) $(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Nektarynka Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g Banan Zacierka na ml 250ml Kiethasa Krakowska Brzoskwinia
Satata S(1,3,7) podsusz. S (6) Ser gouda (7)
Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250mI S Kompot owoc stod 250mI'S  Kompot owoc stod 250mlI S Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
Barszcz czer zjarz 300ml  Ziemniaki, gotowane w Zalewajka z jajk i kietbna  Kasza kuskus gotow S (1)  Selerowa 300ml| wodzie Ryzowa 300ml
D (1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie kefirze 300ml Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) Rosét z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Spaghetti pomid z miesem  Marchewkowa 300ml| 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pulpet drobiowy z pary 80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Pierogi leniwe z ttuszcz
$(1,7,9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Risot z mies w sos pom Ryba na parz 80g S(4) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI'S 2509 S(1,3,7)
Sat z ol 60g S(10) Fil z kurcz na parz 80g 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynowa 300ml D Sos koperkowy Piecz wiep dusz w sos wt  Sur z mar i jab na kef 250g
5(3,6,7,8,9,10,11) Jabf piecz 150g S 5(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11)  S(7)
Bur na gor 150g S Sat z kef 60g S(7) Bur z jabt 150g S

t(a)sza jeczmienna gotow S
1

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

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 Satata Satata Satata Satata Satata Satata

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kiethasa z

Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Cukinia z pary S 50g Szynka gotowana S (6) fileta/Schinkenwurst S(6)

S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Brokut z pary S 50g Ser gouda (7) Kalafior z pary S 50g Masto ekstra (7)

Brokut z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g

Budyn stod naml 150mI'S  Biszkopty Herbatniki Kisiel z jabt 200m| S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy
pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 18



wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21) poniedziatek (2025-09-22)

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

Kcal 2430 10169 kJ Kcal 2268 9149 kJ Kcal 2318 9721 kJ Kcal 2332 9772 kJ Kcal 2204 9229 kJ Kcal 2181 =8182kJ Kcal 2353 9542 kJ
Kcal z tluszczy 26,87 % Kcal z tluszczy 25,31 % Kcal z tluszczy 27,22 % Kcal z tluszczy 26,80 % Kcal z tluszczy 26,88 % Kcal z ttuszczy 31,24 % Kcal z ttuszczy 24,87 %
Kcal z biatka 15,54 % Kcal z biatka 15,71 % Kcal z biatka 14,08 % Kcal z biatka 15,77 % Kcal z biatka 16,29 % Kcal z biatka 15,14 % Kcal z biatka 13,03 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
58,78 % 60,90 % 60,24 % 59,04 % 58,99 % 55,55 % 64,00 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



