zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

23.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (830kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.P..*.‘.‘?‘P.?..P.‘?PE!‘.!..S...(?.)...(.‘.‘.??!?9?.'.).. ... |

O DOz 100G S (70 K CRl) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyribez cUkrUnaMIS (7) (TSOKCA) | ettt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2200 kcal ~ Biatko ogotem: 86.19 g
Tuszez: 80479 Weglowodany ogotem: 29329
Weglowodany przyswajalne: 214199  Blonnik pokarmowy: 28.659
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 38299 SOk e 12269
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

24.09.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (861kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (433kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.EX[‘.'.‘.*.’..Q.‘?.‘.?.‘!YE‘I‘E.?..(9?..(?.9'.‘.9?') ............................................... °09

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: 100999
Tuszez: 81.229 Weglowodany ogotem: 254759
Weglowodany przyswajalne: 189.98 g  Btonnik pokarmowy: 2149
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem A1.23G SOk e 12419
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

25.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (67 1kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (817kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (427kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (140kcal)
Serek wiejski (7) 150 g (140kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2055keal  Biatko ogétem: 91759
Thuszez: o 82.699 Weglowodany ogdtem: 238¢g
Weglowodany przyswajalne: 168.999 Blonnik pokarmowy: = 23.03¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3829 SOk o 11.279
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

26.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (77 1kcal)

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: 2057 keal - Biatko ogétem: 81.279
Thuszez: o 72,039 Weglowodany ogétem: 277:479
Weglowodany przyswajalne: 214289 Blonnik pokarmowy: 20659
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3539 SOk e 12.8 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

27.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (713kcal)

Masto ekstra (75kcal)

1 plaster (10g)

» 12:00 Obiad (768kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (424kcal)

Masto ekstra (105kcal)

Hebata SO0 2 0MI S (ST KCal) ] 1 porcja
Grysikowa 300mI S(1,3,6,7,8,0,10,11) (137 KCal) e 1 porcja
Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (STkcal) e 09
CUKINA Z Py S S0G (0 KA 1 porcja
JaK GO0 S (3) (T0 KAl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% HUSZCZU (T00KCAI) | sttt 3/4 szklanki (200m!)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2005kcal  Biatko ogdtem: 84859
Tuszez: 80.259 Weglowodany ogotem: 241779
Weglowodany przyswajalne: 179.049 Blonnik pokarmowy: 19.074g
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: M.34g Sol: 12.03g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

28.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (923kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (421kcal)

Masto ekstra (105kcal)

S.Z.xn.'sa.ge.t.?wan.a.?..(..)..(f.‘f*.!f??” 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
Wartos¢ energetyczna: 2109 kcal  Biatko ogotem: 74579
Tuszez: 75459 Weglowodany ogotem: 290.83¢g
Weglowodany przyswajalne: 164.179 Blonnik pokarmowy: 22379
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 30829 Sk 1042 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

29.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (813kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (444kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2062 kcal  Biatko ogétem: 82379
Thuszez: o 79.529 Weglowodany ogétem: 259.43 g
Weglowodany przyswajalne: 163.17g Blonnik pokarmowy: =~ 19.58
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 35999 SOk oo 98749
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-09-23) sroda (2025-09-24) czwartek (2025-09-25) piatek (2025-09-26) sobota (2025-09-27) niedziela (2025-09-28) poniedziatek (2025-09-29)
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
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 mak 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

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

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kotlet mielony wp z pary
809 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wtoszczyzna z pary 200g
S(9)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bitka schab dusz w sos wt
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary 180g
DS

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Wiloszczyzna z pary 200g

5(9)

Barszcz czer z jarz 300ml

D S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Fil z kurcz na parz 80g
$(3,6,7,8,9,10,11)

Ryz biaty, gotowany

Masto ekstra

Ryba na parz 80g S(4)
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Pomidorowa z mak 300ml

5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Szpinakowa z ziem 300ml

5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Gulasz wiep z jarz150g D

S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza jeczmienna gotow S

(1)

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc stod 250ml S
Pietruszkowa z mak 300ml|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 80g
5(3,6,7,8,9,10,11)

March got 180g D S

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Brokutowa z koperk 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron bezjajeczny

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

Jabt piecz 1509 S

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)
Jabt piecz 1509 S

Masto ekstra

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

Jaja gotowane

Kietbasa kminkowa S (6)
Pomidor sparzony S 80g

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)
Kiethasa Krakowska
podsusz. S (6)
Cukinia z pary S 50g
Jajko gotowane S (3)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(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 bez cukrunaml S
7

Kefir, 2% thuszczu

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Serek wiejski (7) 150 ¢

Kisiel z jabt 200ml S

Kefir, 2% thuszczu

Sok pomidorowy

Mus owocowy
pasteryzowany S

16



wtorek (2025-09-23) sroda (2025-09-24) czwartek (2025-09-25) piatek (2025-09-26) sobota (2025-09-27) niedziela (2025-09-28) poniedziatek (2025-09-29)

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

Kcal 2200 9182 kJ Kcal 2124 8872 kJ Kcal 2055 8571kJ Kcal 2057 8595 kJ Kcal 2005 8362 kJ Kcal 2109 8819 kJ Kcal 2062 8262 kJ
Kcal z ttuszczy 32,92 % Kcal z ttuszczy 34,42 % Kcal z tluszczy 36,21 % Kcal z tluszczy 31,52 % Kcal z tluszczy 36,02 % Kcal z ttuszczy 32,20 % Kcal z ttuszczy 34,71 %
Kcal z biatka 15,67 % Kcal z biatka 19,02 % Kcal z biatka 19,03 % Kcal z biatka 15,80 % Kcal z biatka 16,93 % Kcal z biatka 14,14 % Kcal z biatka 15,98 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
53,31 % 47,98 % 46,33 % 53,96 % 48,23 % 55,16 % 50,33 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



