zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

09.12.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (830kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (423kcal)

Masto ekstra (105kcal)

Jaja gotowane (70kcal) 1 sztuka (50g)

Schab z beczki S (6) (45kcal) 409

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyri stod na ml 150ml (174 kcal) 1 porcja

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2164 keal  Biatko ogotem: 899
Thuszez: o 75299 Weglowodany ogotem: 292.419
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!.\!..[’..’ﬂ.s.‘.’!.?!?!.'.'.‘.?. ..... 215,359 Blonnik pokarmowy: 26.719
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 87999 SOk o 12319
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

10.12.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)

st Ukt 111/3 plastra (14g)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L e
Herbata stod 250ml S (51 keal) S e
Bieszczadzkie SUCATY (176KCAI) st 3 sztuki (45g)
Jajko gotowane $ (3) (70 keal) S e
Zupa ml z kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (803kcal)
Kompot owoe slod 250m! § (58 keal) e PO
Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 keal) R ... .
Kurcz got 1509 $(6,8.9,10,11) (323 keal) R ...
Whoszczyzna z pary 200g §(9) (112 keal) e POTCIR
Zlemmakl gotowane w wodzie (142kcal) 2i 1/3 sztuki (200g)

» 17:00 Kolacja (436kcal)
Masto ekstra (105kcal)

Jaja gotowane (70kcal) 1 sztuka (SOg)

Szynka gotowana S (6) (56kcal) 50g

Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% tluszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: = 2069 keal  Biatko ogétem: 110.799
TSZCZ: | o 76.849 Weglowodany ogétem: 241.08 9
W.‘?.E!!.‘.’Y!.‘.’E'E.’!X.E.’.?X?.‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ....... 176.89 g  Blonnik pokarmowy: 21.819
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.559 SOk o 12.679
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

11.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (814kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal)

» 17:00 Kolacja (422kcal)
Masto ekstra (105kcal)

Jaja gotowane (70kcal) 1 sztuka (SOg)

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: = 2001 keal  Biatko ogétem: =~ 100.759
TSZCZ: | o 72.719 Weglowodany ogétem: 246.02 9
WS.E!!.‘.’Y!.‘.’E'.E.’!X.E.’.?X.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ....... 176.79  Blonnik pokarmowy: 26.34¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 3169 SOk 12459
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

12.12.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (775kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (734kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (428kcal)

Masto ekstra (105kcal) 1i1/3 plastra (14g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (51kcal) 409
Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja
Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)
K|S|el z jabt 200ml S (94 kcal) 1 porcla
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2031 kcal Biatko ogtem: 84.57 ¢
72.329 Weglowodany ogdtem 267.92 ¢
178.44 g Blonnik pokarmowy 24.87 g
35.37¢g Sol: 13.19¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

13.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (850kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (424kcal)

Masto ekstra (105kcal) 1i1/3 plastra (14g)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 409

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

Jajko gotowane § (3) (70 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% tluszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2111 keal  Biatko ogotem: =~ . 88.62 g
ThSZCZ: | o 75259 Weglowodany ogdtem: = 275.389
W.‘?.E!!.‘.’Y!.‘.’E'.E.’!X.E.’.?X?.‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ....... 205.98 g  Blonnik pokarmowy: 17.939
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 38469 SOk o 12.06 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

14.12.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (729kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (911kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (456kcal)
Masto ekstra (105kcal)

Jaja gotowane (70kcal) 1 sztuka (SOg)

Szynka gotowana S (6) (44kcal) 409

Brokut z pary 100g D § (49 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: = 2132keal  Biatko ogétem: ~~ 749 4g
TSZCZ: | o 76.849 Weglowodany ogétem: 294179
W.‘?.E!!.‘.’Y!.‘.’E'E.’!X.E.’.?X?.‘.’.‘.‘?‘J.?.'.'.‘E ....... 164.059 Blonnik pokarmowy: = 24939
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 38129 SOk o 1159
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

15.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (725kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (964kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (444kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2213 keal  Biatko ogotem: 110.44 9
Thuszez: o 80.059 Weglowodany ogétem: 271.039
W.?.E!!?Y!.‘if‘.é!l!.B.’E.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 163.449 Blonnik pokarmowy: 35.649
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 39729 SOk o 10.149
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



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 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

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Jajko gotowane S (3)
Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami
- BoboVita

Bieszczadzkie suchary
Jogurt truskawkowy, 1.5%
thuszczu

wtorek (2025-12-09) sroda (2025-12-10) czwartek (2025-12-11) piatek (2025-12-12) sobota (2025-12-13) niedziela (2025-12-14) poniedziatek (2025-12-15)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra

Kawa zbhoz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Kasza kukurydz na ml
250ml $(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 250ml S Masto ekstra

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Zraz wp z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary
180gD S

Barszcz czer z jarz 300ml
D S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml

gompot owoc stod 250ml
Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
$(6,8,9,10,11)
Wloszczyzna z pary 200g
S(9)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Wloszczyzna z pary 200g
S(9)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
$(6,8,9,10,11)

Ryba na parz 80g S(4)
Kompot owoc stod 250ml S
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wloszczyzna z pary 200g
S(9)

Sos koperkowy
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza kuskus gotow S (1)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Pomidorowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Maslanka naturalna
Zapiekan z ziemn z jajk
3509 D S(3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ros6t z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S
Piecz wiep dusz w sos wi
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wtloszczyzna z pary 200g
S(9)

Masto ekstra

Gulasz wieprzowy z

warzywami

z(a)sza jeczmienna gotow S
1

Kompot owoc stod 250ml S

Selerowa 300ml

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

Wloszczyzna z pary 200g

S(9)

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)
Pomidor sparzony S 80g

Masto ekstra

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

Szynka gotowana S (6)
Brokut 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)
Cukinia z pary S 50g

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa Krakowska
podsusz. S (6)

Jajko gotowane S (3)
Kalafior z pary S 50g

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 509
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)
Brokut z pary 100g D S

Masto ekstra

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

Jaja gotowane

Kietbasa 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 stod na ml 150ml S

Kefir, 2% ttuszczu

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sok pomidorowy

Kisiel z jabt 200ml S

Kefir, 2% tluszczu

Sok pomidorowy

Mus owocowy
pasteryzowany S

15



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

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

Kcal 2164 9042 kJ Kcal 2069 8646 kJ Kcal 2001 = 8362 kJ Kcal 2031 = 8477 kJ Kcal 2111 = 8828 kJ Kcal 2132 8908 kJ Kcal 2213 8911 kJ
Kcal z tluszczy 31,31 % Kcal z tluszczy 33,42 % Kcal z tluszczy 32,70 % Kcal z tluszczy 32,05 % Kcal z tluszczy 32,08 % Kcal z tluszczy 32,44 % Kcal z tluszczy 32,56 %
Kcal z biatka 16,45 % Kcal z biatka 21,42 % Kcal z biatka 20,14 % Kcal z biatka 16,66 % Kcal z biatka 16,79 % Kcal z biatka 14,05 % Kcal z biatka 19,96 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
54,05 % 46,61 % 49,18 % 52,77 % 52,18 % 55,19 % 50,07 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



