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Dzieci 24-36 m-ca d. tatwostrawna 11-

20.07.2025

11.07.2025 (piatek)

» Sniadanie (E: 282kcal, B 0.: 14.41g, T: 11.46g, W o0.: 31.46g)

Kawa zbozowa z miekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B 0.:5.70, T: 3.250, W 0.0 15.190) @@ @@ e, 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0,110, T:4.99G, W 0.0 00) e 109
Pomidor 100g (E: 19kcal, B o.: 0.9, T: 0.2, W 0.: 4.19) et 008
Wek (G)25g (E: S6kcal, B 0. 1.760, T: 0.27G, WO 11.920) | ettt 259
poledwica sopocka 30g((Sr,Gr,G,M.Zs) (E: 50kcal, B 0.: 5.949, T: 275, W 0.1 0.250) | s 30g
» Il $niadanie (E: 90kcal, B o.: 6.7g, T: 3g, W 0.: 9.3q)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.25g, T: 09, W 0.0 0g) e 250ml
Jogurt naturalny, 2% thuszczu 1509(M) (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3¢) e 009
» Obiad (E: 316kcal, B 0.: 7.8g, T: 2.29g, W 0.: 69.27qg)
Kompot z mieszanki kompotowej 200m! (E: 12kcal, Bo.: 0.239,T:0.08g, W0.:3.03g) )] 1 porcja
Botwinka z ziemniakami 250mi(S,Sr,M) (E: 132kcal, B0.:4.280, T: 1.769, W0126.670) . oo 0.5 porcji
Ryz z truskawkami na ciepto 2509 (E: 172kcal, B0.:3.299, T: 0.459, W 0.:39.570) e 0.5 porcji
» Podwieczorek (E: 174kcal, B 0.: 9.75g, T: 6g, W o.: 20.4g)
Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M) (E: 174kcal, B 0.: 9.75g, T: 6g, W 0.: 20.49) e 009
» Kolacja (E: 205kcal, B o.: 8.65g, T: 12.4g, W 0.: 16.47g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, Wo0.:0g) e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T: 499G W0100) | ettt 10g
Safatka z sataty lodowej 509 (E: S9kcal, B 0.0 1.06, T: 5,179, W 0.0 2.74g) @ e 1 porcja
Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B o.: 2.13g, T: 0.35g, W o.: 13.580) R .
Biodrowka 30g(Sr,GrM,S1) (E: 37Kkcal, B 0.1 5,10, T: 1,890, W 0.0 0.180) e 309
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna 1067 kcal ~ Biatko ogétem: 47.31¢
35159 Weglowodany ogétem: 146.99
90989 Cholesterol: 92.7mg
3899 Fruktoza: . 4159
20739 Laktoza: 16.38 9
59.07g Blonnik pokarmowy: 12389
11.58 g  Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 11.17¢
6.199  SOd: e 1612.34 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



;jgvivz)rowe

Dzieci 24-36 m-ca d. tatwostrawna 11-

12.07.2025 (sobota)

» Sniadanie (E: 186kcal, B 0.: 7.88g, T: 6.7g, W 0.: 24.52g)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499G, W 0.000) | ettt 10g
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g (E: 46kcal, B0.: 0.159, T: 0.039, W01 11:49G) | e 309
Wek (6)25g (E: S6keal, B 0.2 1.760, T: 0270, W 0.0 11.020) e 259
Ser twarogowy, pottiusty 30g(M) (E: 40kcal, B 0.0 5.610, T2 1410, W 0.0 1. 110) e 309
» Il Sniadanie (E: 189kcal, B 0.: 9.23g, T: 4.33g, W 0.: 28.98¢)
Manna na mleku 250ml(G,M) (E: 18%cal, B0.:8.989, T: 4.33g, W0.:28.989) | e 1 porcja
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250ml
» Obiad (E: 328kcal, B 0.: 18.38g, T: 6.29g, W 0.: 52.45¢)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 32kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:8.029) e 1 porcja
krupnik z kaszy 250mi(G,S,Sr) (E: 9Tkeal, B0.:3.249, T: 1249, W0. 18.18G) | e 0.5 porcji
Pulpet drobiowy w sosie pomidorowym- 100 g(G,J,SSr) (E: 120keal, Bo.: 11.419,T:3.99g, Wo.:9.86¢) . 0.5 porcji
Safata z kefirem 100g(M) (E: 28kcal, B 0.:2.060, T: 0.9, W 0.03.350) e 1 porcja
Ziemniaki, wezesne 80g (E: 57kcal, B0.:1.449, T:0.080, W 0.0 13.040) | e 80g
» Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu 1509(M) (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3) e 009
» Kolacja (E: 192kcal, B 0.: 8.36g, T: 11.23g, W 0.: 15.58g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.: 0110, T: 4.99G, W 0.0 00) e 109
Safatka ze szpinakiem 50 (E: 47kcal, B0.:0.350, T: 4.56g, W 0.1 1.230) | 0.5 porcji
Chleb zwykly 25g(G) (E: 63kcal, B o.: 1.53, T: 0.33g, W o.: 14.08g) e 208
Szynka wiejska 309(S,Sr) (E: 38kcal, B0.:6.12G, T: 1.350) W 0.0 0.270) | e 309
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3
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Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 987kcal Biatko ogtem: . 49.49
Thuszez: o 30.89 Weglowodany ogétem: 133839
Weglowodany przyswajalne: 112989 Cholesterol: ... 111.8 mg
Glukoza: o 5.269 Fruktoza: = 5:349
SachArOzZa: . 15769 Lakloza: o 16,659
Skrobia: o 59.789 Bionnik pokarmowy: 8.84 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 10.379  Kwasy tluszczowe jednonienasycone oggtem: 11.559
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.89 SOM: o 1468.01 mg
13.07.2025 (niedziela)
» Sniadanie (E: 254kcal, B 0.: 13.57g, T: 9.04g, W o.: 30.47q)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) (E: 113kcal, B0.:5.79, T:3.25, W0.015.199) e 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0116, T: 4.99G, W01 00) ettt 109
Satatka  safaty lodowe; 50 (E: 7kcal, B0.:0.53g, T: 0099, W01 1.370) | e 0.5 porcii
Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B0.:2.139, T: 0.350, W 0.1 13.580) et 259
poledwica drobiowa 309(S,Sr) (E: 25keal, B 0.1 5.19, T: 0369, W 0.0 0.330) e 309
» Il $niadanie (E: 176kcal, B 0.: 7.15g, T: 10.26g, W o.: 14.97q)
Masto roslinne 10 (V) (E: 44kcal, B 0.:0.110, T: 4:99G W01 00) oot 19
Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B 0.:0.25G, T: 00, W01 00) oo 250m
Safata 5g (E: Tkeal, B 0.0 0.070, T2 0,010, W 0.1 0.180) e 59
Chleb zwykly 259(G) (E: 63kcal, B 0.0 1.53g, T: 0.33g, W o.: 14.08¢) S -
pasta z jaj 40g(JM) (E: 68kcal, B 0.1 5,190, T: 4.930, W 0.0 0.740) e 1 porcja
» Obiad (E: 326kcal, B 0.: 19.96g, T: 7.49g, W o.: 47.45g)
Kompot z mieszanki kompotowe] 200m! (E: 52kcal, B 0:0.239, T: 0.08G WO 13.010) oo 1 porcja
Zupa z kaszy manny 250 ml(G,SSr) (E: 69keal, Bo.:3.219, T: 1.4g, W01 11.690) e 0.5 porcji
Schab gotowany w sosie koperkowym 1009(G,S,Sr) (E: 109kcal, Bo.: 14.479, T: 3.81g, Wo.:428¢) . 0.5 porcii
Marchew, duszona 1209 (E: 39kcal, B0.: 0.619, T: 2120, W0.05.430) | e 0.5 porcji
Ziemniaki, wezesne 80g (E: S7kcal, B 0.0 1.440, T:0.08Q, W 0.2 13.04G) e 80g
» Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% thuszzu 150g(M) (E: 90keal, B 0.:6.45, T: 3g, W 0.:9.39) SN
» Kolacja (E: 156kcal, B o.: 8.04g, T: 7.33g, W 0.: 15.78g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ) 250ml
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 109
Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B 02130, T:0.350, W 0.0 13:580) | e 259
ogondwka 30g(S, Br) (E: 37keal, B 0.2 5.10, T: 1890, W 0.0 0180 e 30g
Pomidor 50 (E: 10kcal, B2 045G, T: 010, W02 2.050) | e 509
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 1002 kcal  Biatko ogétem: 55.17¢
37.12g Weglowodany ogétem 117.97 g
98.71g Cholesterol: 200.02 mg
339 Fruktoza: . 3339
15499 Laktoza: o 11:869
59.929 Blonnik pokarmowy: 12529
11.73 g  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem 12.43 g
8449 SOM: e 1490.68 mg
14.07.2025 (poniedziatek)
» Sniadanie (E: 245kcal, B 0.: 8.19g, T: 6.75g, W o.: 38.54q)
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T: 499, W 0.0 00) e 109
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 0, W0.100) | e 250m|
Midd pszczeli 30g (E: 96keal, B 0.:0.09G, T: 00, W 0.0 23.850) e 309
Ser twarogowy, pétttusty 30g(M) (E: 40koal, B2 5,619, T: 141G WOl T110) e 309
Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B 0.:2.13G, T: 0350, W 0.0 13.580) et 259
» Il $niadanie (E: 196kcal, B 0.: 10.03g, T: 5.8g, W 0.: 27.13q)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250m|
owsianka na mleku 250mlI(G,M) (E: 196kcal, B 0.: 9.789, T: 5.8G, W 0:27.130) oo 1 porcja
» Obiad (E: 257kcal, B 0.: 17.21g, T: 6.4g, W 0.: 35.23g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.239, T: 0.08g, W0.:3.039) 1 porcja
Pomidorowa z makaronem 250mI(M,G,S,Sr) (E: 68kcal, B 0.0 3.439, T: 2219, W0.:9.69) e 0.5 porcji
Buraki z olejem 100g (E: 43kcal, B 021269, T: 1.07G, W01 7:650) o 0.5 porcii
Ryba pieczona z brokutem 150g(R,Sr,S) (E: 77kcal, B0.: 10.850, T: 2.969, W0.: 1.919) e 0.5 porcji
Ziemniaki, wezesne 80 (E: 57kcal, B0 1449, T: 0.08G, W01 13.040) e 80g
» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir, 2% thuszozu 200mI(M) (E: 100keal, B 0.:6.:8G, T A0 W02 9:49) oo 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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» Kolacja (E: 205kcal, B 0.: 7.99g, T: 11.49g, W 0.: 19.16g)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 09, W0.100) | —— 250m|
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.990, W0 100) e 109
Safatka z pomidordw z koperkiem 100q (E: 65kcal, B0.: 19, T:5.219, W01 4.210) | 1 porcja
szynka konserwowa 30(S,S1,G) (E: 33kcal, B0.: 5.1, T: 0.96g, W01 0.87G) e 309
Chleb zwykly 259(G) (E: 63kcal B o.: 1.53g, T: 0.339, W 0. 14.08) S -
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1003 kcal  Biatko ogotem: 50.22 ¢
34.44g Weglowodany ogéte 129.46 ¢
114.55¢g Cholesterol: 70 mg
3.639 Fruktoza: oo 4049
9439 Llaktoza: = o 18.74 9
59239 Blonnik pokarmowy: 1149
10.99g Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 12.71¢g
7929 SOU: e 1830.09 mg
15.07.2025 (wtorek)
» Sniadanie (E: 282kcal, B 0.: 14.41g, T: 11.46g, W o.: 31.46g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, Bo.:5.79, T:3.25g, W 0. 15.19) e 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0 0119, T:4.99G, WO-100) | e 109
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) L L s |
poledwica sopocka 30g((Sr.Gr.GM,Zs) (E: 50kcal, B 0-5.949, T:2.750, W0.-0.250) e 30g
Wek (6)259 (E: 56kcal, B2 1.76G, T: 0.27G, WO 11:920) | oot 259
» Il $niadanie (E: 130kcal, B 0.: 7.44g, T: 4.97g, W 0.: 14.78g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250m|
Mix safat (50 g) (E: 7kcal, B0:0.8G, T: 010, W02 0.550) | e 509
Chleb zwykdly 259(G) (E: 63keal, B0.:1.53g, T:0.33G WO TADBG) et 259
Masto rodlinne (M) 59 (E: 22kcal, B 0.:0.00, T: 250, W 0.1 00) e 5
Schab pieczony 30g(Sr,Gr,GM,Zs) (E: 38kcal, B 0.0 4.89, T: 2040, W0.00.150) | 309
» Obiad (E: 310kcal, B 0.: 18.7g, T: 7.34g, W o.: 45.19g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 40kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:10.029) 1 porcja
Selerowa z ryzem 250mi(M,Sr) (E: 118kcal, B 0.:4.350, T: 3.33g, W 0. 18.960) e 0.5 porcji
Filet  kurczaka pieczony 100g(S,Sr) (E: 77kcal, B0.:10.929, T:3.619, W 0.0 0.130) | s 0.5 porcji
Brokuty, gotowane w wodzie 809 (E: 18kcal, B0.:1.76g, T: 0.240, W 0.03.040) | @ e 80g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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Ziemniaki, wezesne 80g (E: S7kcal, B 0.0 1.440, T:0.080, W 0.0 13.040) e 809
» Podwieczorek (E: 102kcal, B 0.: 1.5g, T: 1.5g, W o.: 22.5¢)

Sok Kubug 150ml (E: 102kcal, B o2 1.0, Tt 1,50, W 0.0 22.50) e 150ml
» Kolacja (E: 191kcal, B o.: 8.61g, T: 10.81g, W 0.: 15.75g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0116, T: 4.99G, W01 00) et 109

Safatka z safaty zielonej z zielening 509 (E: 42kcal, B 0.1 0.519, T: 4.06g, Wo.:1.069) 0.5 porcji

Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B 0.:2.13G, T: 0350, W0.013:580) ettt 259

Ser twarogowy, poftiusty 30g(M) (E: 40kcal, B 0.0 5.610, Tt 1410, W 0.0 1.119) e 309

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1015keal  Biatko ogétem: .. 50.66 9
ThSZCZ: e 36.089 Weglowodany ogotem: 129.689
Weglowodany przyswajalne: 63.549 Cholesterol: = ... 56 mg
Glukoza: o 3319 Fruktoza: o 3499
Sacharoza: .. 10469 Laktoza: o 8379
Skrobia: | o 46.8g Blonnik pokarmowy: = 1289
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 8.53g Kwasy tuszczowe jednonienasycone ogétem 10729
Kwasy tuszczowe wielonienasycone 148G SOd: 942.84 mg
16.07.2025 (Sroda)
» Sniadanie (E: 232kcal, B 0.: 9.52g, T: 10.71g, W o.: 25.4q)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0119, T: 4.99G, W01 00) et 109

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml

Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, BO.: 6.88, T: 5.340, W 0.00.330) ettt 559

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g (E: 46kcal, Bo.:0.159, T: 0.03g, W01 11499) 309

Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B 0.: 2.13g, T: 0.35g, W o.: 13.58¢) S -
» Il Sniadanie (E: 154kcal, B 0.: 8.06g, T: 4.11g, W 0.: 21.64q)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.250, T: 00, W0.:0Q) e 250ml

ryz na mleku 250mI(M) (E: 154keal, B 0.0 7,810, T: 4,110, W 0.1 21.640) e 1 porcja
» Obiad (E: 417kcal, B 0.: 18.58g, T: 10.36g, W 0.: 65.69g)

Kompot 2 mieszanki kompotowe] 200m! (E: 12kcal, B 0: 0.239, T: 0.08G W02 3.030) .- 1 porcja

Zupa jarzynowa z ziemniakami- porcja 250mi( M,S,Sr) (E: 155kcal, Bo.: 69, T: 39, W0.:29.080) 0.5 porcji

Makaron z serem 2509(GM) (E: 250kcal, B 0.:12.350, T: 7.289, W 0.:33.580) e 0.5 porcji
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7
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» Podwieczorek (E: 36kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.1g, W 0.: 8.4g)

Arbuz 1009 (E: 36kcal, B 0: 0.69,T: 0.1g, W 0.: 8.4g) o) 903
» Kolacja (E: 162kcal, B 0.: 7.89g, T: 6.99g, W o.: 18.78g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B0.:0.250, T: 09, W0.500) | —— 250m|
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal, BO.: 0.110, T:4.990, WO-100) e 109
Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0. 0.9g, T: 0.2, W 0.: 4.19) RO o |
Chleb zwykly 25g(G) (E: 63kcal, B o.: 1.53g, T: 0.33g, W o.: 14.08g) S - |
Szynka konserwowa, wieprzowa 30g(Sr, Gr) (E: 36kcal, Bo.:5.19, T:147q W0.00.60) e 309
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 1001 kcal ~ Biatko ogétem: 44.65¢
32.27g Weglowodany ogétem: 139.91¢
96.35g Cholesterol: 254.76 mg
8069 Fruktoza: o 9859
12219 Laktoza: oo %.79
83.119 Blonnik pokarmowy: 12349
10.55g Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 24.55¢
8019 SOd: e 1564.98 mg
17.07.2025 (czwartek)
» Sniadanie (E: 261kcal, B 0.: 13.02g, T: 9.99g, W o.: 30.53g)
Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal Bo: 579, T:3.25q W01 15.190) o e 1 porcja
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.2 0.11G, T:4.99G, W 0.000) | ettt 109
Safata 50 (B TKCal B 0.1 0,070, 11 001G, W 0. 0 10g) e 5
Chleb zwykly 259(G) (E: 63kcal B o.: 1.53g, T: 0.339, W 0. 14.08) S -
Ser twarogowy, pottiusty 30g(M) (E: 40keal, B 0.0 5.610, T2 141G, W 0.2 1.11G) e 309
» Il $niadanie (E: 92kcal, B o.: 5.8g, T: 2.25g, W o.: 12.3q)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) 250m|
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszzu 150g(M) (E: 92kcal, B o.: 5,559, T: 2:25g, W 0.: 12.39) S .
» Obiad (E: 395kcal, B 0.: 18.24g, T: 9.57g, W 0.: 63.77g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.239, T: 0.08g, W0.:3.039) e 1 porcja
Zurek z ziemniakami 250mI(S,Sr,G,M) (E: 185kcal, Bo.: 5249, T:4.97,W0:31.63¢) 0.5 porcji
Potrawka wieprzowa 100g( $r.S,) (E: 94kcal, B0 9259, T:3.729, W0.-6.870) e 0.5 porcii
Brokuty, gotowane w wodzie 80g (E: 18kcal, B0.: 1.769, T: 0.240, W 0.03.040) | @ e 80g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



%% Zdro‘f'e Dzieci 24-36 m-ca d. tatwostrawna 11-
QY zbiorowe 20.07.2025 '

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana(G) 80g (E: 86kcal, Bo.: 1.769, T:0.56g, Wo.:19.2) ] 809
» Podwieczorek (E: 117kcal, B 0.: 5.13g, T: 3.01g, W 0.: 17.4g)

budyr 150g(M) (E: 117keal, B 0.0 5130, T: 3.01G, WO-017:40) | et 1 porcja
» Kolacja (E: 144kcal, B o.: 8.04g, T: 5.89, W 0.: 15.969)

Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B 0.:0.25g, T: 09, W0.:00) e 250m|

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B0.: 0116, T: 4.99G, W01 00) et 109

Chleb pszenny (G) 259 (E: 65keal, B o.: 2.13g, T: 0.35g, W 0.0 13,589) S

poledwica drobiowa 309(S,Sr) (E: 25keal, B 0.:5.19, T: 0.360, W 0.0 0.330) e 309

Pomidor 509 (E: 10kcal, B 0.0 0450, T2 0.1G, W 0.0 2.050) e 509

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1009 keal  Biatko ogétem: .. 50.23¢
ThSZCZ: e 30.62g Weglowodany ogdtem: 139.969
Weglowodany przyswajalne: 118.64g Cholesterol: ... 79.2mg
Glukoza: oo 269 Fruktoza: = . 2689
Sacharoza: .. 12549 Laktoza: o 20.33¢9
Skrobia: | o 72,919 Blonnik pokarmowy: 14559
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 12739  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 9.99
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 5759 SO e 1087.16 mg
18.07.2025 (piatek)
» Sniadanie (E: 265kcal, B 0.: 13.49g, T: 9.65g, W o.: 31.69g)

Kawa zbozowa z miekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B 0.: 5.7, T: 3.25G, W 01 15190 ..o 1.porcja

Masto roslinne 10 (V) (E: 44kcal, B 000110, T: 4:99G, W01 00) oot 19

szynka konserwowa 309(S,S1,G) (E: 33kcal, B0.: 5.1, T: 0.969, W01 0-87G) e 309

Chleb pszenny (G) 259 (E: 65keal, B 0. 2.139, T: 0350, W 0.0 13.889) e 259

Pomidor 50g (E: 10kcal, B 0.1 0.450, T: 0.10) W 0.0 2.050) ettt 509
» Il Sniadanie (E: 178kcal, B 0.: 9.07g, T: 10.61g, W o.: 12.4q)

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.11G, T: 499G, W0.000) | ettt 10g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 00, W0.:00) ) 250ml

Safata 59 (E: 1kcal, BO.: 0.07, T: 0.01G, W01 0.150) | ettt 59

Jaja gotowane (J) (E: 77kcal, B 0.1 6.880, T: 5.340, W 0.0 0.330) | ettt %59

Wek (G)25g (E: S6keal, B o.: 1.76g, T: 0.27g, W 0. 11.929) S -
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



%% Zdro‘f'e Dzieci 24-36 m-ca d. tatwostrawna 11-
QY zbiorowe 20.07.2025 '

» Obiad (E: 323kcal, B 0.: 18.58¢, T: 8.55g, W 0.: 45.67g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W 0.0 13.010) 1 porcja
Kalafiorowa z makaronem 250mi( $,G,Sr) (E: 60kcal, B 0.:3.229, T: 2.04g, Wo.:8.419) e 0.5 porcji
Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 1009(G,J,S,Sr) (E: 140kcal, B 0.: 12.669, T: .99, W0.:9.839) o 0.5 porcji
Safata z kefirem 100g(M) (E: 14kcal, B0.:1.039, T: 0.450, W 0.0 1.680) e 0.5 porcji
Ziemniaki, wczesne 80g (E: 57kcal, B 0.: 1.44g, T: 0.08g, W 0.: 13.04q) 80g

» Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150g(M) (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3) 1509

» Kolacja (E: 194kcal, B 0.: 5.06g, T: 8.05g, W 0.: 16.17g)

Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B0:10.25G, T:00, W0.000) s 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.110, T: 4.99G WO.200) | ettt 10g
Safatka z sataty lodowe; 50g (E: 7keal, B 0.:0.539, T: 0.099, W01 1.870) e 0.5 porcji
Chleb zwykdly 259(G) (E: 63keal, B0.: 1530, T:0.33G WO TADBG) | et 259
Kielbasa szynkowa(Gr,S,M) 309 (E: 80kcal, B0:2.649, T: 264G W01 0.720) | o 309
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 1050 kcal  Biatko ogétem: 52.65¢
39.869 Weglowodany ogotem: 115239
81.13g Cholesterol: o 286.19 mg
2.93g Fruktoza: 3.12¢
14.34g Laktoza: 12.85¢
47.5g Blonnik pokarmowy: 11.03 g
12.97g Kwasy ttuszczowe jednonienasycone ogétem: 12.62 g
789 SOd: e 2845.39 mg
19.07.2025 (sobota)
» Sniadanie (E: 236kcal, B 0.: 7.82g, T: 6.67g, W 0.: 36.88¢)
Masto rodlinne 10 g(M) (E: 44kcal Bo..0.11G, T4 WO00) e 109
Herbata czama, napar bez cukru 250mi (E: Okcal, B o1 0.25g, T: 09 W0.000) 250ml
Mi6d pszczeli 30g (E: 96keal, B0 0.099, T: 0 WO 23.850) e 309
Wek (6)25 (E: S6keal, B o::1.760, T: 0279, W 0:: 11.329) s 03
Ser twarogowy, poithusty 30g(M) (E: 40kcal B 5619, TTAIGWOITNG) s 309
» Il $niadanie (E: 176kcal, B 0.: 8.43g, T: 4.5g, W 0.: 26.52g)
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 0g) 250ml

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



zdrowe Dzieci 24-36 d
. zZlecl - m-ca d.
QY zbiorowe 20.07.2025

tatwostrawna 11-

platki kukurydziane na mleku 250mi(M) (E: 176kcal, B 0.:8.189, T: 4.5, W0.:26.529) ] 1 porcja
» Obiad (E: 328kcal, B 0.: 22.79g, T: 8.73g, W o0.: 44.99g)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 12kcal, B 0.:0.23g, T: 0.08g, W0.:3.03g) e 1 porcja

Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250mi(M,G,Sr) (E: 138keal, Bo.: 79, T: 5729, W0.:17.659) 1 porcja

Ryba duszona w jarzynach 100g(RSr.S) (E: 82kcal, B 0.:12.869, T: 1.78g, Wo.14.629) 0.5 porcji

Buraki z olejem 100g (E: 3%kcal, B0.:1.260, T: 1.07G, W 0.16.650) | e 0.5 porcji

Ziemniaki, wezesne 80g (E: S7kcal, B 0.0 1.440, 10 0.080, W 0.0 13.040) e 809
» Podwieczorek (E: 102kcal, B 0.: 1.5g, T: 1.5g, W o.: 22.5¢)

Sok Kubus 150mI (E: 102kcal, B 0. .50, T2 100, W 0.0 20.0g) e 150ml
» Kolacja (E: 215kcal, B 0.: 9.41g, T: 12.76g, W o.: 16.73g)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T:0g, W0.:00) ] 250ml

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0.1 0.11G, T: 499G, W0.000) | ettt 10g

Chleb pszenny (G) 259 (E: 65keal, B 0. 2.139, T: 0350, W 0.0 13.889) e 259

pasta z jaj 40g(JM) (E: 85kcal, BO.: 6330, T:6.30, W 0.0 0.790) | ettt 1 porcja

Satatka z pomidorow z koperkiem 50 (E: 21kcal, B 0.:0.599, T: 1.129, W0.:2.369) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 1057 keal  Biatko ogotem: .. 49.959
Thuszez: e 34169 Weglowodany ogotem: 147629
Weglowodany przyswajalne: 91.54g Cholesterol: .o 248.15 mg
Glukoza: o 3129 Fruktoza: .~~~ 3.12 g
Sacharoza: oo 11079 Laktoza: oo 1099
Skrobia: o 51899 Blonnik pokarmowy: 13.569
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 11.249  Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 11.79
Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 6.999  SOU: e 1190.37 mg
20.07.2025 (niedziela)
» Sniadanie (E: 266kcal, B 0.: 13.94g, T: 9.15g, W o.: 33.2q)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G) (E: 113kcal, B0.:5.79, T:3.25, W 0. 15.190) e 1 porcja

Masto roslinne 10 g(M) (E: 44keal, B 0. 0119, T:4.99G, W 0.0 00) e 10g

Pomidor 100g (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 008

Chleb pszenny (G) 259 (E: 65kcal, B0.:2.13G, T: 0350, W 0. 13.80) et 259

poledwica drobiowa 309(S,Sr) (E: 25kcal, B 0.:5.19, T: 0.360, W 0.0 0.330) et 30g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11
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20.07.2025

» Il $niadanie (E: 168kcal, B 0.: 9.85g, T: 7.37g, W 0.: 16.65g)

Masto roslinne 10 (M) (E: 44Kcal, B 0. 0,110, T 4,090, W 0.0 00) e 109
Herbata czarna, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.25g, T:0g, Wo0.:0g) e 250ml
Satata 5g (B 1Kl B 0.0 007G, T 001G, W 0.1 0. 100) e 59
Twardg z zielening SOg(M) (E: 60keal, B 0.1 7.899, T: 2.040, W 0.0 2.420) e 1 porcja
Chleb zwykly 259(G) (E: 63kcal, B 0.: 1.53g, T: 0.33g, W o.: 14.08g) T .
» Obiad (E: 315kcal, B 0.: 17.35g, T: 8.33g, W 0.: 45.29g)
Kompot z mieszanki kompotowej 200ml (E: 52kcal, Bo.:0.23g, T:0.08g, W0.:13.019) e 1 porcja
ros6t z makaronem 250mi(G,S,Sr) (E: 69%keal, B 0.0 2.569, T: 0.41g, W 0.0 14.569) e 0.5 porcji
Marchew, duszona 1209 (E: 17kcal, B 00 0.519, T: 0.11, W01 4.560) | st 0.5 porcji
Udko gotowane 1509(S,Sr) (E: 120keal, B 0.0 12,610, T: 7.650, W 0.0 0.12) @ @ e 0.5 porcji
Ziemniaki, wezesne 809 (E: 57kcal, B 0.: 1.449, T: 0.08G, W 0. 13.040) ¢ ettt 80g
» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabtko 180g (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g) L. |
» Kolacja (E: 161kcal, B 0.: 7.68g, T: 7.49g, W 0.: 17.41g)
Herbata czama, napar bez cukru 250ml (E: Okeal, B0.:0.259, T: 00, W 0.0 0g) e 250ml
Masto roslinne 10 g(M) (E: 44kcal, B 0. 0,110, T:4.99G, W 0.0 00) e 109
Satatka ze szpinakiem 509 (E: 21kcal, B 0.0 0.690, T: 1,120, W 0.0 2.460) e 1 porcja
Chleb zwykly 259(G) (E: 63kcal, B 0.2 1.53G, T: 0330, W 0.0 14.080) e 259
kietbasa krakowska wieprzowa 30g(G,Sr,S,M,Gr.Zs) (E: 33kcal, B0 5.10, T: 1.059, W0.0 0.870) 30g
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 1000 kcal ~ Biatko ogétem: 49.54 g
33.06g Weglowodany ogotem: 13433 ¢
98219 Cholesterol: .. 85.5mg
7449 Fruktoza: 13779
18.43 g Laktoza: 7.52¢
60.58 g 17.08 g
8.95¢g 9.82¢
8.56 g 1361.9 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12
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PRZEPIS: Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mI(M,G) - 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1 tyzka (10g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
e Woda - 1/5 szklanki (50ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Kompot z mieszanki kompotowej 200ml - 1 porcja

e Cukier - (0g)
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Botwinka z ziemniakami 250ml(S,Sr,M) - 0.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (5g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Burak - 1/8 sztuki (10g)

Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)
Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)
Buraki, liscie gotowane (botwina) - 1/8 peczka (13g)

Sposéb przygotowania:

Ugotowa¢ wywar miesny dodaé skfadniki zupy, na koniec dodac¢ liscie
botwinki doprawi¢ do smaku, zabieli¢ $mietang

PRZEPIS: Ryz z truskawkami na ciepto 2509 - 0.5 porcji

e Cukier - 1/8 tyzki (1g)

e Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)

® Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

® S0l biata - 3 szczypty (39)

e Truskawki, mrozone - 1/4 szklanki (38)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z sataty lodowej 50g - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

® Pietruszka, liscie - 11 2/3 tyzeczki (10g)
e Satata lodowa - 1/7 sztuki (50g)

e Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Manna na mleku 250ml(G,M) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposéb przygotowania:

Wydru

kowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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QY zbiorowe 20.07.2025 '

PRZEPIS: krupnik z kaszy 250ml(G,S,Sr) - 0.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (8g) Sposob przygotowania:

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/8 woreczka (10g)

Przyprawa "Jarzynka’ - 1/3 yzeczki (3g) Wszystkie sktadniki zupy ugotowac doprawi¢ do smaku
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzef - 1/8 sztuki (7g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

Ziemniaki, pZne - 1/3 sztuki (33g)

PRZEPIS: Pulpet drobiowy w sosie pomidorowym- 100 g(G,J,S,Sr) - 0.5 porciji

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (Sg) Sposéb przygotowania:
Mieso z udZca indyka, ze skérg - 1/4 sztuki (50g)

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

Butka pszenna zwykta - 1/8 sztuki (5g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Kasza manna - 1/8 szklanki (3g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1/2 tyzeczki (8q)

PRZEPIS: Satata z kefirem 100g(M) - 1 porcja

Kefir, 2% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ITI|) Sposéb przygotowania:
Koper ogrodowy - 1 i 1/4 tyzeczki (5g)

S6l biata - (0g)
Safata - 1/5 sztuki (40g)

PRZEPIS: Satatka ze szpinakiem 50g - 0.5 porc;ji

Marchew - 1/7 sztuki (6g) Sposdb przygotowania:
Pomidor - 1/8 sztuki (13g)

Szpinak - 1/4 garsci (79)

Olej rzepakowy 5 ml - (5ml)

PRZEPIS: pasta z jaj 40g(J,M) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Spos()b przygotowania:
® Jaja gotowane (J) - (40g)

* Masto roslinne 3g (M) - (29) Jaja ugotowag przekrecié przez maszynke potgczyé z mastem i

koncentratem pomidorowym, doprawi¢ do smaku

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa z kaszy manny 250 ml(G,S,Sr) - 0.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)
Kasza manna - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzef - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zupy ugotowa¢, doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Schab gotowany w sosie koperkowym 100g(G,S,Sr) - 0.5 porcji

e Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5q)

® Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

e Margaryna migkka, 60% ttuszczu, z witaminami A i D - (2g)
e Koper ogrodowy - 2 tyzeczki (89)

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/4 porcji (60g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Marchew, duszona 120g - 0.5 porcji

e Marchew - 1i1/3 sztuki (60g)
e Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

P . .
Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: owsianka na mleku 250ml(G,M) - 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
® Ptatki owsiane - 2i 1/2 tyzki (259)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Pomidorowa z makaronem 250ml(M,G,S,Sr) - 0.5 porc;ji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (8g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g)
Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)

Sposéb przygotowania:

ugotowacé wywar miesny dodaé pozostate sktadniki zupy gotowaé do
miekkosci, na koniec zabieli¢ $mietang i doprawi¢ do smaku

PRZEPIS: Buraki z olejem 100g - 0.5 porcji

e Burak - 2/3 sztuki (70g)
® Cukier - 1/8 tyzki (1g)
e Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Ryba pieczona z brokutem 150g(R,Sr,S) - 0.5 porcji

Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)
Brokuty - 1/8 sztuki (25g)

Tilapia, surowa - 1/2 porcji (50g)
Margaryna do pieczenia - 1/7 plastra (3g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z pomidoréw z koperkiem 100g - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 i 1/4 tyzeczki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 2/3 sztuki (959)

S6l biata - (0g)

Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: Selerowa z ryzem 250ml(M,Sr) - 0.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (10g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Smietana 18% thuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ryz dtugoziarnisty, paraboliczny - 1/8 szklanki (15g)

Sposéb przygotowania:

Ugotowa¢ wywar nastepnie doda¢ wszystkie sktadniki zupy, gotowaé
do wykoriczenia, doprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Filet z kurczaka pieczony 100g(S,Sr) - 0.5 porcii

Filet z piersi kurczaka - 1/4 sztuki (50g)
Przyprawa do kurczaka - 1/6 tyzeczki (1g)
Olej rzepakowy 5 ml - (2ml)

Spos6b przygotowania:

PRZEPIS: Safatka z sataty zielonej z zielening 50g - 0.5 porcji

Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g)
Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (4ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Satata zielona, liscie - 6 lisci (30g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: ryz na mleku 250mli(M) - 1 porcja

Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Ryz bialy - 1/8 szklanki (15g)

Sposéb przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami- porcja 250ml( M,S,Sr) - 0.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (10g)

Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (8g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)

Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (8g)

Sposéb przygotowania:

ugotowa¢ wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, doda¢
jarzyny, gotowaé do miekkosci, na koniec doprawi¢ do smaku

Kalafior - 1/8 porcji (8g)

Marchew - 3/4 sztuki (35g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (18g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Por - 1/8 sztuki (5g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (8q)
Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (100g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS: Makaron z serem 250g(G,M) - 0.5 porcji

e Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z witaminami A i D - (6g) Sposéb przygotowania:
e Cukier - 1/6 tyzki (2g)

e Makaron farfalle (kokardki) - 1/2 szklanki (40q)

e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

e Ser hiaty potttusty 50g(M) - (40g)

PRZEPIS: Zurek z ziemniakami 250ml(S,Sr,G,M) - 0.5 porcji

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (10g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/4 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)
Smietana 18% thuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (100g)
Zurek - (25ml)

Sposéb przygotowania:

Ugotowa¢ wywar miesny, dodaé ziemniaki i warzywa, gdy ziemniaki
beda miekkie dodajemy zurek i jeszcze chwile gotujemy, nastepnie
doprawiamy do smaku i zabielamy $mietang

PRZEPIS: Potrawka wieprzowa 100g( Sr,S,G) - 0.5 porciji

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Marchew - 1/6 sztuki (8g)

Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (5g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (5g)
Wieprzowina, topatka - 1/3 sztuki (40g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Spos6b przygotowania:

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: budyr 150g(M) - 1 porcja

® Cukier-1/8 tyzki (1g) Sposéb przygotowania:
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) =
e Budyn w proszku - 1i 1/4 tyzki (10g)

PRZEPIS: Kalafiorowa z makaronem 250ml( S,G,Sr) - 0.5 porcii

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (8g) Sposéb przygotowania:
Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)

Kalafior - 1/7 porcji (25q)

Makaron zacierka - 1/8 szklanki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzer - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Por - 1/8 sztuki (5g)

Przyprawa do potraw, uniwersalna - (3g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

S6l biata - 3 szczypty (39)

Smietana 18% tluszczu - 1/5 tyzki (5g)
Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)
Woda - 1/2 szklanki (125ml)

PRZEPIS: Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 100g(G,J,S,Sr) - 0.5 porc;ji

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59) Sposéb przygotowania:
Butka pszenna zwykta - 1/8 sztuki (5g)

Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)

Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z witaminami A i D - (1g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/2 tyzeczki (89)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, topatka - 1/2 sztuki (50g)

Jaja surowe - 1/7 sztuki (79)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 1/5 szklanki (50ml)

PRZEPIS: ptatki kukurydziane na mleku 250ml(M) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
® Ptatki kukurydziane - 2/3 szklanki (20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250ml(M,G,Sr) - 1 porcja

Skrzydto indyka - 1/8 sztuki (18g)
Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)
Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/6 sztuki (14g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Por - 1/8 sztuki (9g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (17g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Koper, $wiezy - 7 i 1/2 tyzeczki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

ugotowac¢ wywar miesny z dodatkiem warzyw nastepnie, dodac koper,
gotowac do miekkosci, ugotowaé makaronom, na koniec doprawi¢ do
smaku

PRZEPIS: Ryba duszona w jarzynach 100g(R,Sr,S) - 0.5 porcji

Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z witaminami Ai D - (1g)
Marchew - 2/3 sztuki (25g)

Pietruszka, korzeri - 1/6 sztuki (13g)

Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (13g)

Tilapia, surowa - 2/3 porcji (60g)

P . .
Sposdb przygotowania:

PRZEPIS: Satatka z pomidoréw z koperkiem 50g - 1 porcja

e Koper ogrodowy 5g - (5g)
e Qlej rzepakowy 5 ml - (1ml)
e Pomidor 509 - (50g)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: Twarég z zielening 50g(M) - 1 porcja

e Koper ogrodowy - 3/4 tyzeczki (3g)
® Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

e Ser biaty potttusty 50g(M) - (40q)

e Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol 200 mI(M) - (10ml)

Sposéb przygotowania:

PRZEPIS: ros6t z makaronem 250ml(G,S,Sr) - 0.5 porcji

Przyprawa "Jarzynka" - 1/3 tyzeczki (3g)
Makaron krajanka - 1/5 szklanki (15g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzefi - 1/8 sztuki (7g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)

Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (9g)

Sposéb przygotowania:

Oczyszczone Cwiartki z kurczaka wraz z warzywami gotowac ok.1 h,
ugotowa¢ makaron. Ros6t podawaé z makaronem

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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PRZEPIS: Udko gotowane 150g(S,Sr) - 0.5 porcji

e Noga (udo) kurczaka - 1/2 sztuki (75g)
e Przyprawa "Jarzynka" - 1/7 tyzeczki (1g)

Sposéb przygotowania:

Udka umy¢ i gotowaé ok 50min

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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Wykorzystanie produktu

Dzieci 24-36 m-ca d. tatwostrawna 11-20.07.2025

Zakres dat: 2025-07-11 / 2025-07-12 / 2025-07-13 / 2025-07-14 / 2025-07-15 / 2025-07-16 / 2025-07-17 /
2025-07-18 / 2025-07-19 / 2025-07-20

Produkty zbozowe

Butka pszenna zwykta
Chleb pszenny (G) 25g
Chleb zwykty 25g(G)

Kasza jeczmienna, pertowa

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana(G)
80g

Kasza manna

Kietbasa szynkowa(Gr,S,M) 30g
Makaron farfalle (kokardki)
Makaron krajanka
Makaron zacierka

Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana

Ptatki kukurydziane

Ptatki owsiane

Ryz paraboliczny

Ryz biaty

Sok Kubug 150ml

Wek (G)25g

Warzywa

Brokuty

Brokuty, gotowane w wodzie 80g
Burak

Buraki, liscie gotowane (botwina)
Fasolka szparagowa, mrozona
Groszek zielony, mrozony
Kalafior

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper ogrodowy 5¢

Koper, Swiezy

Marchew

Mix satat (50 g)

Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor

Pomidor 100g

Pomidor 50g

Por

Satata

Satata 5¢

Satata lodowa

Salata zielona, liscie

Seler korzeniowy

Szpinak

Ziemniaki, pézne

Ziemniaki, $rednie

Ziemniaki, wczesne 80g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

10g (1/7 sztuki)
250g

225¢

10g (1/8 woreczka)
80g

389 (1/5 szklanki)
30g

409 (1/2 szklanki)
15g (1/5 szklanki)
409 (1/4 szklanki)
10g (3/4 tyzki)
10g (3/4 tyzki)

5g (1/5 tyzki)

209 (2/3 szklanki)
25q (21 1/2 tyzki)
15g (1/8 szklanki)
55g (1/4 szklanki)
300ml

1259

259 (1/8 sztuki)
160g

1509 (1 1/3 sztuki)
13g (1/8 peczka)

89 (1/8 opakowania)
89 (1/8 opakowania)
339 (1/6 porc;ji)

369 (2 1/3 tyzeczki)
279 (6 i 3/4 tyzeczki)
59

419 (101 1/4 tyzeczki)
396 (8 i 3/4 sztuki)
50g

112g (11 1/3 sztuki)
379 (6i 1/4 tyzeczki)
1339 (3/4 sztuki)
400g

200g

50g (1/3 sztuki)

60g (1/4 sztuki)

20g

1009 (1/4 sztuki)
30g (6 lisci)

1569 (1/2 sztuki)
209 (3/4 garsci)
233g (21 2/3 sztuki)
100g (1 sztuka)
5609

%) Mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% tluszczu 150g(M)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu 150g(M)
Kefir, 2% ttuszczu

Kefir, 2% tluszczu 200mli(M)

Maslanka mragowska, naturalna - Mlekpol
200 mi(M)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser bialy pétttusty 50g(M)

Ser twarogowy, potttusty 30g(M)

Serek homogenizowany, waniliowy 150g(M)
Smietana 18% ttuszczu

Migso i jaja

Biodréwka 30g(Sr,Gr,M,Sr)
Filet z piersi kurczaka
Jaja gotowane (J)

Jaja kurze, cate

Jaja surowe

kietbasa krakowska wieprzowa
309(G,Sr,S,M,Gr,Zs)

Mieso z udzca indyka, ze skdrg

Noga (udo) kurczaka

ogonéwka 30g(S, Gr)

poledwica drobiowa 30g(S,Sr)
poledwica sopocka 30g((Sr,Gr,G,M,Zs)
Schab pieczony 30g(Sr,Gr,G,M,Zs)
Skrzydto indyka

szynka konserwowa 30g(S,Sr,G)
Szynka konserwowa, wieprzowa 30g(Sr, Gr)
Szynka wiejska 30g(S,Sr)
Wieprzowina, fopatka

Wieprzowina, schab surowy bez kosci

Oleje i tluszcze

Margaryna do pieczenia

Masto roslinne 10 g(M)

Masto roslinne 3g (M)

Masto roslinne (M) 5g

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy 5 ml

Oliwa z oliwek

Margaryna twarda, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D

Margaryna miekka, 60% ttuszczu, z
witaminami Ai D

Cukier, stodycze i przekaski

Budyn w proszku

450g
300g

60ml (1/4 szklanki)
200ml

10ml

1850ml (8 szklanek)
80g

150g

1509

63q (2 1/2 tyzki)

30g

509 (1/4 sztuki)
199¢

59 (1/8 sztuki)
79 (1/7 sztuki)
309

509 (1/4 sztuki)
75g (1/2 sztuki)
30g
90g
60g
30g
869 (1/5 sztuki)
60g
30g
30g
909 (3/4 sztuki)
60g (1/4 porcii)

39 (1/7 plastra)
230g

59

59

16ml (1 2/3 tyzki)
9ml

2ml (1/5 tyzki)

6g

49

10g (11 1/4 yzki)
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Cukier

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony 30g
Midd pszczeli 30g

Ryby i owoce morza

Tilapia, surowa

Owoce, orzechy i nasiona

Arbuz 100g
Jabtko 180g
Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Kawa zhozowa, w proszku

Sok z cytryny

Woda

Przyprawy

Cynamon, mielony

Lis¢ laurowy, suszony

Majeranek, suszony

Pieprz czarny

Przyprawa do kurczaka
Przyprawa "Jarzynka"

Sol biata

Ziele angielskie

Przyprawa do potraw, uniwersalna

Dania gotowe

Mieszanka owocowa, mrozona Hortex

Zurek

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Dzieci 24-36 m-ca d. tatwostrawna 11-20.07.2025

479 (4 tyzki)
60g
60g

110g (1 porcji)

1009
180g
38g (1/4 szklanki)

6000ml

60g (6 tyzek)

oml (1 tyzka)
475ml (2 szklanki)

1g (1/4 tyzeczki)

3g (1 1/2 sztuki)
1g (1/3 tyzeczki)

29 (2 szczypty)

19 (1/6 tyzeczki)
279 (31 1/3 tyzeczki)
6g (6 szczypt)

39 (1 tyzeczka)

39

2509 (2/3
opakowania)

25ml
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piatek (2025-07-11) sobota (2025-07-12) niedziela (2025-07-13) poniedziatek (2025-07-14) wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17)

Kawa zbozowa z mlekiem-  Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem-  Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem-  Masto roslinne 10 g(M) Kawa zbozowa z mlekiem-
200 ml(M,G) Herbata czarna, naparbez 200 mI(M,G) Herbata czarna, naparbez 200 ml(M,G) Herbata czarna, naparbez 200 mi(M,G)
Masto roslinne 10 g(M) cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M) cukru 250ml Masto roslinne 10 g(M) cukru 250m| Masto roslinne 10 g(M)
Pomidor 100g Dzem brzoskwiniowy, Satatka z sataty lodowej Midd pszczeli 30g Pomidor 100g Jaja gotowane (J) Satata 5¢g
Wek (G)25g niskostodzony 30g 50g Ser twarogowy, potttusty poledwica sopocka Dzem brzoskwiniowy, Chleb zwykly 25g(G)
poledwica sopocka Wek (G)25g Chleb pszenny (G) 25¢g 30g(M) 30g((Sr,Gr,G,M,Zs) niskostodzony 30g Ser twarogowy, potttusty
30g((Sr,Gr,G,M,Zs) Ser twarogowy, potttusty poledwica drobiowa Chleb pszenny (G) 25g Wek (G)25g Chleb pszenny (G) 25¢g 30g(M)

30g(M) 309g(S,Sr)
Herbata czarna, naparbez  Manna na mleku Masto roslinne 10 g(M) Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez
cukru 250ml 250ml(G,M) Herbata czarna, naparbez  cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml
Jogurt naturalny, 2% Herbata czarna, naparbez ~ cukru 250ml owsianka na mleku Mix satat (50 g) ryz na mleku 250mli(M) Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu 150g(M) cukru 250ml Satata 5¢g 250ml(G,M) Chleb zwykty 25g(G) ttuszczu 150g(M)

Chleb zwykly 25g(G) Masto roslinne (M) 5g
pasta z jaj 40g(J,M) Schab pieczony
30g(Sr,Gr,G,M,Zs)

Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki Kompot z mieszanki
kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml kompotowej 200ml| kompotowej 200ml
Botwinka z ziemniakami krupnik z kaszy Zupa z kaszy manny 250 Pomidorowa z makaronem  Selerowa z ryzem Zupa jarzynowa z Zurek z ziemniakami
250ml(S,Sr,M) 250ml(G,S,Sr) ml(G,S,Sr) 250ml(M,G,S,Sr) 250ml(M,Sr) ziemniakami- porcja 250ml(S,Sr,G,M)
Ryz z truskawkami na Pulpet drobiowy w sosie Schab gotowany w sosie Buraki z olejem 100g Filet z kurczaka pieczony 250ml( M,S,Srg) Potrawka wieprzowa 100g(
ciepto 250g pomidorowym- 100 koperkowym 100g(G,S,Sr)  Ryba pieczona z brokutem  100g(S,Sr) Makaron z serem Sr,S,G)

9(G,J,S,9r) Marchew, duszona 120g 150g(R,Sr,S) Brokuty, gotowane w 250g(G,M) Brokuty, gotowane w

Safata z kefirem 100g(M)  Ziemniaki, wczesne 80g Ziemniaki, wczesne 80g wodzie 80g wodzie 80g

Ziemniaki, wczesne 80g Ziemniaki, wczesne 80g Kasza jeczmienna,

pertowa, gotowana(G) 80g

Serek homogenizowany, Jogurt truskawkowy, 1.5%  Jogurt naturalny, 2% Kefir, 2% ttuszczu Sok Kubu$ 150ml Arbuz 100g budyn 150g(M)
waniliowy 150g(M) ttuszczu 150g(M) tluszczu 150g(M) 200ml(M)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez =~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru 250m| cukru 250ml cukru 250m| cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M) Masto roslinne 10 g(M)
Satatka z sataty lodowej Satatka ze szpinakiem 50g  Chleb pszenny (G) 25g Satatka z pomidorow z Satatka z sataty zielonejz ~ Pomidor 100g Chleb pszenny (G) 25g
50g Chleb zwykty 25g(G) ogondwka 30g(S, Gr) koperkiem 100g zielening 50g Chleb zwykty 25g(G) poledwica drobiowa
Chleb pszenny (G) 25¢g Szynka wiejska 30g(S,Sr)  Pomidor 50g szynka konserwowa Chleb pszenny (G) 25¢g Szynka konserwowa, 309g(S,Sr)
Biodréwka 30g(Sr,Gr,M,Sr) 309g(S,Sr,G) Ser twarogowy, potttusty wieprzowa 30g(Sr, Gr) Pomidor 50g

Chleb zwykty 25g(G) 30g(M)
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piatek (2025-07-11) sobota (2025-07-12) niedziela (2025-07-13) poniedziatek (2025-07-14) wtorek (2025-07-15) sroda (2025-07-16) czwartek (2025-07-17)

Energia:

Kcal 1067 3895 kJ
Kcal z tluszczy 29,65 %
Kcal z biatka 17,74 %
Kcal z weglowodanéw
55,07 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
146,90 g

Btonnik: 12,38 g
Skrobia: 59,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 47,31 g
Biatko roslinne: 6,64 g
Biatko zwierzece: 21,23 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 35,15 g
Cholesterol: 52,70 mg

Energia:

Kcal 987 3929 kJ
Kcal z tluszczy 28,09 %
Kcal z biatka 20,02 %
Kcal z weglowodanéw
54,24 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
133,83 ¢

Btonnik: 8,84 g
Skrobia: 59,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 49,40 g
Biatko roslinne: 10 78¢g
Biatko zwierzece: 36 ,39 g

Tluszez:
Ttuszcz ogdtem: 30,80 g
Cholesterol: 111,80 mg
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Energia:

Kcal 1002 3952 kJ
Kcal z tluszczy 33,34 %
Kcal z biatka 22,02 %
Kcal z weglowodandw
47,09 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
117,97 g

Btonnik: 12,52 g
Skrobia: 59,92 g

Biatko:

Biatko ogétem: 55,17 g
Biatko roslinne: 11,35 g
Biatko zwierzece: 30,99 g

Tluszcez:
Tiuszcz ogdtem: 37,12 g
Cholesterol: 200,02 mg

Energia:

Kcal 1003 4088 kJ
Kcal z tluszczy 30,90 %
Kcal z biatka 20,03 %
Kcal z weglowodanéw
51,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
129,46 g

Btonnik: 11,40 g
Skrobia: 59,23 g

Biatko:

Biatko ogétem: 50,22 g
Biatko roslinne: 12 08g
Biatko zwierzece: 20,73 g

’

Thuszcz:
Ttuszcz ogotem: 34,44 g
Cholesterol: 70,00 mg

Energia:

Kcal 1015 3236 kJ
Kcal z tluszczy 31,99 %
Kcal z biatka 19,96 %
Kcal z weglowodanéw
51,11 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
129,68 g

Btonnik: 12,80 g
Skrobia: 46,80 g

Biatko:

Biatko og6tem: 50,66 g
Biatko roslinne: 9,87 g
Biatko zwierzece: 23,15 g

Tluszez:
Thuszcz ogbtem: 36,08 g
Cholesterol: 56,00 mg

Energia:

Kcal 1001 =3999 kJ
Kcal z ttuszczy 29,01 %
Kcal z biatka 17,84 %
Kcal z weglowodanéw
55,91 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
139,91¢g

Btonnik: 12,34 g
Skrobia: 83,11 g

Biatko:

Biatko og6tem: 44,65 g
Biatko roslinne: 10,99 g
Biatko zwierzece: 20,70 g
Tluszez:

Ttuszcz ogdtem: 32,27 g
Cholesterol: 254,76 mg

Energia:

Kcal 1009 4141 kJ
Kcal z ttuszczy 27,31 %
Kcal z biatka 19,91 %
Kcal z weglowodandw
55,48 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
139,96 g

Btonnik: 14,55 g
Skrobia: 72,91 ¢

Biatko:

Biatko ogétem: 50,23 g
Biatko roslinne: 12 24¢g
Biatko zwierzece: 31,59 g

Tluszez:
Tiuszcz ogdtem: 30,62 g
Cholesterol: 79,20 mg



Kawa zbozowa z mlekiem- 200 mi(M,G)
Masto roslinne 10 g(M)

szynka konserwowa 30g(S,Sr,G)

Chleb pszenny (G) 25¢g

Pomidor 50g

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Satata 5¢

Jaja gotowane (J)

Wek ?G)25g

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Midd pszczeli 30g

Wek (G)25¢

Ser twarogowy, pétttusty 30g(M)

Il Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml|
ptatki kukurydziane na mleku 250mi(M)

piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20)

Kawa zbozowa z mlekiem- 200 ml(M,G)
Masto roslinne 10 g(M)

Pomidor 100g

Chleb pszenny (G) 25¢

poledwica drobiowa 30g(S,Sr)

Masto roslinne 10 g(M)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Satata 5¢

Twarég z zielening 50g(M)

Chleb zwykly 25¢(G)

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml

Kalafiorowa z makaronem 250mi( S,G,Sr)

Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 100g(G,J,S,Sr)
Satata z kefirem 100g(M)

Ziemniaki, wczesne 80g

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml

Zupa koperkowa z makaronem- porcja 250ml(M,G,Sr)
Ryba duszona w jarzynach 100g(R,Sr,S)

Buraki z olejem 100g

Ziemniaki, wczesne 80g

Kompot z mieszanki kompotowej 200ml
rosét z makaronem 250mI(G,S,Sr3
Marchew, duszona 120g

Udko gotowane 150g(S,Sr)

Ziemniaki, wczesne 80g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 150g(M)

Sok Kubus 150ml

Jabtko 180g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M)

Satatka z sataty lodowej 50g

Chleb zwykly 25g(G

Kiethasa szynkowa(Gr,S,M) 30g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml
Masto roslinne 10 g(M)

Chleb pszenny (G) 25¢g

pasta z jaj 40g(J,M)

Satatka z pomidoréw z koperkiem 50g

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Masto roslinne 10 g(M)

Satatka ze szpinakiem 50g

Chleb zwykty 25g(G)

kietbasa krakowska wieprzowa 30g(G,Sr,S,M,Gr,Zs)
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piatek (2025-07-18) sobota (2025-07-19) niedziela (2025-07-20)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 1050 = 3708 kJ Kcal 1057 = 3781 kJ Kcal 1000 = 3745 kJ

Kcal z ttuszczy 34,17 % Kcal z tluszczy 29,09 % Kcal z ttuszczy 29,75 %

Kcal z biatka 20,06 % Kcal z biatka 18,90 % Kcal z biatka 19,82 %

Kcal z weglowodandéw 43,90 % Kcal z weglowodandw 55,86 % Kcal z weglowodanéw 53,73 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 115,23 g Weglowodany ogétem: 147,62 g Weglowodany ogétem: 134,33 g
Btonnik: 11,03 g Btonnik: 13,56 g Btonnik: 17,08 g

Skrobia: 47,50 g Skrobia: 51,89 g Skrobia: 60,58 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko og6tem: 52,65 g Biatko ogétem: 49,95 g Biatko og6tem: 49,54 g

Biatko roslinne: 9,25 g Biatko roslinne: 8,47 g Biatko roslinne: 10,81 g

Biatko zwierzece: 29,80 g Biatko zwierzece: 22,01 g Biatko zwierzece: 18,13 g
Thuszez: Tluszcez: Thuszez:

Thuszcz ogdtem: 39,86 g Tiuszcz ogdtem: 34,16 g Ttuszcz ogdtem: 33,06 g
Cholesterol: 286,19 mg Cholesterol: 248,15 mg Cholesterol: 85,50 mg
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