zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (826kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Barszez czerzjarz 300mI D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Q0ZKCA) e 1 porcja
Spaghetti pomid Z MIESemM S (1,7,9) (00 KCal) e 1 porcja
SAUZOIB0GS(10) (TAKCAD) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (519kcal)
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
U 1 porcja
ST Dia Z KOl K0T 0G S (7 (0 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
By Sl 0d N8 M SOl S (7 KRl e 1 porcja
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2302 kcal Biatko ogotem: 93.54¢
Tuszez: . 59.179 Weglowodany ogétem: 356.06 g
Weglowodany przyswajalne: 264.389 Btonnik pokarmowy: 24.44 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29880 SOL o 10.199
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

17.09.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (830kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Banan<58kcal> ....................._._1./_2._%%}9&'._@9_@
Safata (2keal) .. e /8 S2tUKi (109)
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e 108
» 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) . e 8 S7UUKI (109)
Masto ekStra (7) (10SKCA) | . sttt 149
Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) ...
e A L) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
BISZKODLY (TOKCEI) | ettt 6.12/3 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2214 kcal  Biatko ogétem: 88.27 ¢
59.53g Weglowodany ogétem: 34291¢
292.19g  Btonnik pokarmowy: 28.54 ¢
24579 SOk o 1089
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

18.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (839kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (919kcal)

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) (S8 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)

DK (B7KCA1) ettt 4 sztuki (209)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2316keal  Biatko ogétem: 90.319
Thuszez: e 64759 Weglowodany ogétem: 351689
Weglowodany przyswajalne: 317.859 Bfonnik pokarmowy: 22,79
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 82,579 SOk e 8.44 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (724kcal)
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
RyDanaparzB0G S(4) (TTKCAI) ettt 1 porcja
Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (172 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (497kcal)
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
BIOK Ul Z DTy S S0 (1T K ) e 1 porcja
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 2212 kcal  Biatko ogétem: 88.73 ¢
57.42g Weglowodany ogétem: 3448 ¢
271.24g  Btonnik pokarmowy: 28.64 ¢
2169 SOk e 11139
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (414kcal)
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

Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e 30Q
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

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



%R& zdrowe
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Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2109 kcal  Biatko ogétem: 84.58 g
Tluszez: 57.629 Weglowodany ogétem: 325.18 g
Weglowodany przyswajalne: 262.28 ¢ Btonnik pokarmowy: 29.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.7g Sél: 12.3 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

21.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (751kcal)

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 K StT (7) (100K Cal) e 149
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92keal) e D 1y 28K (1509)
» 12:00 Obiad (827kcal)
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) B10KCAl) e 1 porcja
e 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: 2106 kcal  Biatko ogétem: 82.55¢
Thuszez: o 67.389g Weglowodany ogdtem: 302.93 g
Weglowodany przyswajalne: 272.48g Blonnik pokarmowy: 25.049
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 81,549 SOk e 11,749
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
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@ Z ogr.
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22.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (919kcal)

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

1 porcla

» 12:00 Obiad (846kcal)

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
March zpary 180G D S (105 KCA) 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: 79.989
Tuszez: 66.77g Weglowodany ogétem: 369.33 g
Weglowodany przyswajalne: 295.79 Blonnik pokarmowy: 29.174
Kwasy tluszczowe nasycone og6tem: 82019 SOk 9379
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 Zupa ml z kasz man 250m|  Masto ekstra (7) S(7) Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
Chleb baltonowski S(1,6,7,8,9,10) Zupa ml z mak 250ml Satata Satata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
Schab z beczki S (6) Banan $(1,3,6,7,8,9,10,11) Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g tluszczu 250ml $(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7) Satata Serek wiejski (7) 150 ¢ Nektarynka Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g Poledwica drobiowa S (6) Zacierka na ml 250ml Kiethasa Krakowska Brzoskwinia
S(1,3,7) podsusz. S (6) Serek wiejski (7) 150 ¢

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 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynowa 300ml D Sos koperkowy Piecz wiep duszw soswt ~ March z pary 180g D S

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)

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 Salata

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

Brokut z pary S 50g Kietbasa Szynkowa S(6) Masto ekstra (7) Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Szynka gotowana S (6) fileta/Schinkenwurst S(6)

Ser bia z kef i koper 60g Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Pasta z biat jaj 50g D Poledwica drobiowa S (6)  Kalafior z pary S 50g Masto ekstra (7)

S(7) S(3,10) 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 2302 9645 kJ Kcal 2214 9286 kJ Kcal 2316 9717 kJ Kcal 2212 9282 kJ Kcal 2109 8836 kJ Kcal 2106 7874 kJ Kcal 2353 9544 kJ
Kcal z ttuszczy 23,13 % Kcal z tluszczy 24,20 % Kcal z tluszczy 25,16 % Kcal z tluszczy 23,36 % Kcal z tluszczy 24,59 % Kcal z ttuszczy 28,79 % Kcal z tluszczy 25,54 %
Kcal z biatka 16,25 % Kcal z biatka 15,95 % Kcal z biatka 15,60 % Kcal z biatka 16,05 % Kcal z biatka 16,04 % Kcal z biatka 15,68 % Kcal z biatka 13,60 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
61,87 % 61,95 % 60,74 % 62,35 % 61,67 % 57,54 % 62,78 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



