zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

16.12.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (826kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (738kcal)

Masto ekstra (105kcal)

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

Schab z beczki § (6) (45kcal) 40g
JabI piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150ml S (174 kcal) 1 porcla
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2221 kcal Biatko ogtem: 103.9¢
76.739 Weglowodany ogdtem 290.35¢
198.63 g Blonnik pokarmowy 27.15¢g
39.23g Sol: 12.19¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

17.12.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (730kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (1007kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (429kcal)
Masto ekstra (105kcal)

Jaja gotowane (70kcal) 1 sztuka (SOg)

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

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: 2202keal  Biatko ogétem: 86.83 9
Thuszez: o 79.69 Weglowodany ogétem: =~ 293.68 9
WS.E!!?Y!.‘.’E‘E.’!X.E.’.?X.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 176.99 g  Blonnik pokarmowy: =~ 2g
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 40269 SOL: o 13.059
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

18.12.2025 (czwartek)

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

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (840kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (429kcal)

Masto ekstra (105kcal)

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

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

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

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2034 keal  Biatko ogdtem: . 89.39
ThSZCZ: o 79.84g Weglowodany ogotem: 248.549
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!).’..[’..’.?!.s.‘.’!.?!?.'.'.‘.?. ....... 181.39g Blonnik pokarmowy: 24.529
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.349 SOk o 1129
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

19.12.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (864kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (756kcal)

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 2142 kcal Biatko ogétem: 92.06 g
76.43g9 Weglowodany ogdtem 277.75¢
215.63 g Btonnik pokarmowy 19.82¢
37.05g Sol: 12.07g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Plynna wzmocniona

20.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (737kcal)

kkbsaskal ko S 111/3 plastra (14g)
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata stod 250mi $ (51 keal) et POTCI
Bieszezadzkie uchary (I76KCAl) ettt 3 sztuki (459)
Jajko gotowane S (3) (70 keal) et POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e 0TI
» 12:00 Obiad (847kcal)
Kompot owoc stod 250m! S (55 keal) S .. .
Szpinakowa z ziem 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 keal) et POTCI
Potraw z kurcz 200g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 keal) e 0TI
Ryz bialy, gotowany (168kcal) 1409

» 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 S (3) (70 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

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

£ Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2108 kcal  Biatko ogdtem: 109.86 g
Thuszez: 75.019 Weglowodany ogétem 254.74 g
W.?.Q!?.‘.’!.‘i.?'.ﬁ.’.‘!.[’..’.?..y..s.‘.’.‘. ................ 192.529  Blonnik pokarmowy 19.759
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.979 Sl 11.699
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5
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Plynna wzmocniona

21.12.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (727kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (858kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 17:00 Kolacja (426kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (144kcal)

Kaszka manna Wypasiona Mlekovita 150 g S (1,7) (144kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2155keal  Biatko ogotem: . 769
ThSZCZ: | o 76.959 Weglowodany ogdtem: 296.859
WS.E!!?Y!.‘E.F'.E!!X.B.’.?.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ....... 147.419 Blonnik pokarmowy: = 20.979
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 36,459 SOk o 9.119
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
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Plynna wzmocniona

22.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (814kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 12:00 Obiad (856kcal)

Masto ekstra (105kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2194 keal  Biatko ogotem: 99.249
Thuszez: o 81.12g  Weglowodany ogétem 272,639
!!.?2!9.‘.’!.‘.’5’.9.’.‘.!.[’..’.?..\’..3.‘.’.‘. ................ 175.68 g Blonnik pokarmowy 20.279
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 389 Sol 11.579
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-12-16) sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21) poniedziatek (2025-12-22)

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)
Ser bia z kef 60g S(7)

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)

Ser bia z kef 60g S(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 naturalny, 2%
tluszczu (7) 150 g

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)
Ser bia z kef 60g S(7)

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

Kompot owoc stod 250ml
S

Kukurydziana 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bitka wp z szyn dusz w sos
wi 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Wiloszczyzna z pary 200g
S(9)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml
S

Pomidorowa z mak 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Klus z mies 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary
180gD S

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S

Bitka schab z pary 90g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Marchewkowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
kalafior z pary 200g D S

Masto ekstra
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S

Ryba na parz 80g S(4)

Ziemniaki, gotowane w

wodzie
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Szpinakowa z ziem 300ml

$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 2009
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryz biaty, gotowany

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Piecz wiep z pieca 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wloszczyzna z pary 200g
S(9)

Masto ekstra

Kompot owoc stod 250ml S
Jarzynowa 300mi D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron ze szpinakiem,
kurczak, ser zotty S(1,7,)

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 150g S

Masto ekstra

Herbata stod 250ml| S
Grysikowa 300ml
$(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

Kietbasa kminkowa S (6)
Brokut 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

t(i;albasa krotoszynska S
6

Brokut z pary S 509

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

Sok pomidorowy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sok pomidorowy

Kisiel z jabt 200ml S

Kefir, 2% tluszczu

Kaszka manna Wypasiona
Mlekovita 150 g S (1,7)

Mus owocowy
pasteryzowany S

16



wtorek (2025-12-16) sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21) poniedziatek (2025-12-22)

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

Kcal 2221 = 9283 kJ Kcal 2202 9186 kJ Kcal 2034 8494 kJ Kcal 2142 8955 kJ Kcal 2108 8814 kJ Kcal 2155 8403 kJ Kcal 2194 8831 kJ
Kcal z tluszczy 31,09 % Kcal z tluszczy 32,53 % Kcal z tluszczy 35,33 % Kcal z tluszczy 32,11 % Kcal z tluszczy 32,03 % Kcal z tluszczy 32,14 % Kcal z tluszczy 33,28 %
Kcal z biatka 18,71 % Kcal z biatka 15,77 % Kcal z biatka 17,56 % Kcal z biatka 17,19 % Kcal z biatka 20,85 % Kcal z biatka 14,11 % Kcal z biatka 18,09 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
52,29 % 53,35 % 48,88 % 51,87 % 48,34 % 55,10 % 49,70 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



