: Flen
ZYWIENIOWY

D

dieta ogdlna / 6-9 lat

01.07.2026 - 31.07.2026

zdrowe
@ zbiorowe




zdrowe
%% zbiorowe

01.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 499kcal, B o.: 21.59g, T: 17.42g, W o.: 63.39g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 640kcal, B 0.: 26.74g, T: 16.29g, W o.: 105.58g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
KIWI (E: 90kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.75g, W 0.: 20.859)

» 20:00 Kolacja (E: 466kcal, B 0.: 19.06g, T: 24.71g, W o.: 40.569)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1695keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 68.749 Thuszez: oo
Weglowodany ogétem: . 230.389 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 31:33g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SOL: s 2514.02mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1/2 plastra (Sg)

6810.69 kJ

59.17 g

155.4 g

22.26 g




zdrowe
%% zbiorowe

02.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 463kcal, B o.: 14.53g, T: 12g, W 0.: 73.72g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 608kcal, B 0.: 21.95¢g, T: 26g, W o.: 78.82g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 527kcal, B 0.: 22.16g, T: 20.26g, W o.: 64.869)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1714 keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 59.849 Tiuszcz:
Weglowodany ogétem: . 245.69  Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 32.189 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 266225 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

7183.84 kJ

58.62 ¢

151.88 ¢

22.5¢




zdrowe
%% zbiorowe

03.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 444kcal, B o.: 18.19g, T: 20.9g, W 0.: 45.2g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 683kcal, B 0.: 19.32g, T: 13.61g, W o.: 130g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)
Kasza manna z owocami (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)

» 20:00 Kolacja (E: 442kcal, B o.: 28.81g, T: 12.28g, W 0.: 55.81g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1726 kcal Wartos¢ energetyczna:

73.12 ¢
250.94 g
36.07 g
2550.58 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

7219.22 kJ

52.54¢

169.05 g

26.01g




zdrowe
%% zbiorowe

04.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 497kcal, B o.: 23.94g, T: 23.42g, W 0.: 46.62g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99)

» 12:00 Obiad (E: 606kcal, B 0.: 26.29¢g, T: 16.86g, W 0.: 95.06g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
Gruszka (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W 0.: 20.169)

» 20:00 Kolacja (E: 511kcal, B 0.: 15.48g, T: 26.86g, W o0.: 52.62g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1695 keal - Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 66.559 Tuszez:
Weglowodany ogotem: . 214469  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 36.949 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 2549.43 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

3 kromki (90g)

7079.64 kJ

67.42 g

121.64 g

26.18 g




zdrowe
%% zbiorowe

05.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 460kcal, B o.: 26.74g, T: 19.39g, W o.: 43.57q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 673kcal, B 0.: 30.35g, T: 20.02g, W o.: 103.02g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92¢)
Clasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.929)

» 20:00 Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 9.57g, T: 23.61g, W o.: 43.24g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.59)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1734 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 70189 Thuszez: o
Weglowodany ogotem: . 215.759  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 32999 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1547.71 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

6467.54 kJ

69.65 g

138.42 g

18.98 g




zdrowe
%% zbiorowe

06.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 465kcal, B o.: 26.7g, T: 12.65g, W 0.: 62.24g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 647kcal, B 0.: 27.98g, T: 13.82g, W 0.: 110.96g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 448kcal, B 0.: 20.39g, T: 20.37g, W 0.: 45.61g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1652 keal - Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 80.629 Tuszcz:
Weglowodany ogotem: . 231.11g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 31.11g  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1978.85 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

6922.12 kJ

49.09 g

156.73 g

21.95¢




zdrowe
%% zbiorowe

07.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 482kcal, B o.: 20.38g, T: 11.9g, W 0.: 72.35g)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 663kcal, B 0.: 27.81g, T: 17.38g, W 0.: 105.89g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 15.03g, T: 19g, W o.: 54.81g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1715 keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 64.429 Thuszez:
Weglowodany ogotem: . 261.259  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 30.519g  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1264.74 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

1/2 plastra (5g)

7198.68 kJ

48.64 g

157.88 g

33.49¢g




zdrowe
%% zbiorowe

08.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 548kcal, B o.: 20.49g, T: 22.24g, W 0.: 68.21g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

» 12:00 Obiad (E: 656kcal, B 0.: 22.9g, T: 20.47g, W 0.: 102.76g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.92¢)
Clasto drozdzowe z jabtkami i kruszonka (E: 176kcal, B 0.: 3.52g, T: 6.63g, W 0.: 25.929)

» 20:00 Kolacja (E: 376kcal, B 0.: 16.74g, T: 14.39g, W 0.: 44.93g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1756 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 63.659 Thuszez: oo
Weglowodany ogétem: . 241,829  Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 31.199 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 1986.76 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

1 kromka (30g)

7332.38 kJ

63.73 ¢

171.73 g

27.98 g




%(% ZdI’O\:VG
% zbiorowe @ dieta ogélna / 6-9

lat

09.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 429kcal, B o.: 18.98g, T: 17.8g, W 0.: 46.98g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B0.:4.389, T: 1.089, W0.:24.60) | @ e 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4130, W 0.0 0.040) et 1/2 plastra (59)
Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B o.: 2.05g, T: 1.6g, W o.: 3g) LY . 1
Szynka farmerska (E: 29kcal, B o.: 49, T: 1.29, W o.: 0.43) e | 2. 1S (25)
Jogurt jagodowy, 1.5% thuszczu (E: 95kcal, B 0.: 5.559, T: 2,250, W01 13.20) | e 6 lyzek (1509)
Saiatka grecka (E: 102kcal, B o.: 2.96g, T: 7.54g, W 0.: 5.71@) 1 porcja

» 12:00 Obiad (E: 677kcal, B 0.: 32.98g, T: 12.14g, W 0.: 118.47g)

Kompot (E: 90keal, B o.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49g) LA -
Zupa fasolowa (E: 186kcal, B o.: 10.89g, T: 3.33g, W o.: 31.06g) LY 1
Ziemniaki, pozne (E: 218kcal, B 0.: 4.750, T: 0.250, W01 51.250) | s 2i3/4 sztuki (250)
Goiqbkl z ryzem, miesem i sosem pomidorowym (E: 183kcal, B 0.: 15.69g, T: 8.11g, W 0.: 12.67g) 0.5 porcu

» 16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W 0.: 25.1g)
Budyri czekoladowy (E: 200kcal, B 0.: 6.83g, T: 8.25g, W 0.: 25.19) 0.5 porcji

» 20:00 Kolacja (E: 399kcal, B o.: 25.71g, T: 14.15g, W o0.: 41.03g)

Chleh graham / pszenno-zytni (E: 13Tkcal, B 0.:4.389, T: 1.08g, W0.:24.60) s 2 kromki (60g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.:0.259, T: 00, W01 12.50) 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra (E: 37koal, B 0.: 0049, T: 4.13G, W02 0.049) sttt 1/2 plastra (Sq)
Pasta twarogowa z tuficzykiem (E: 177keal, B o.: 20.63g, T: 8.87g, W 0. 3.22¢) e POTCI
Salata mastowa (E: 4kcal, B 0.: 0.41g, T: 0.07g, W 0.: 0.679) 1/7 sztuki (30g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1705keal ~ Wartosc energetyczna: 7004.27 kJ
Biatkoogdtem: = o 84.59 Thszez: 52.34¢
Weglowodany ogotem: . 231.58g  Weglowodany przyswajalne: 151.159
Blonnik pokarmowy: ... 31.62g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 2139
SO, e 1717.57 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
%% zbiorowe

10.07.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 561kcal, B o.: 24.49g, T: 18.08g, W 0.: 76.62g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 587kcal, B 0.: 24.73g, T: 12.99g, W o.: 100.58g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55¢)
Galaretka owocowa (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W 0.: 32.559)

» 20:00 Kolacja (E: 396kcal, B 0.: 19.52g, T: 16.86g, W o.: 41.29g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1684 keal - Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 71139 Thuszez:
Weglowodany ogotem: . 251.04g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 31.66g Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1397.35 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

7059.95 kJ

48.34 ¢

177.8¢g

22.92¢

11



zdrowe
%% zbiorowe

11.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 446kcal, B o.: 30.94g, T: 17.01g, W o.: 46.5g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 651kcal, B 0.: 33.1g, T: 17.87g, W 0.: 99.22¢)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
Gruszka (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W 0.: 20.169)

» 20:00 Kolacja (E: 522kcal, B 0.: 10.03g, T: 24.6g, W o.: 67.53g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1700 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 74919 THSZCZ: e
Weglowodany ogotem: . 233.419 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 48.879 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 2628.15 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

7103.93 kJ

59.76

122.65g

2216 g

12



zdrowe
%% zbiorowe

12.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 441kcal, B o.: 28.75g, T: 23.22g, W o.: 28.37q)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 667kcal, B 0.: 28.31g, T: 14.36g, W 0.: 115.97g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jablko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78q)

» 20:00 Kolacja (E: 461kcal, B 0.: 22.94g, T: 15.23g, W 0.: 57.22g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1659 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 80.729 THSZCZ: o
Weglowodany ogétem: . 223.349  Weglowodany przyswajaine:
Bonnik pokarmowy: . 36.719 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SOL: s 2342.8 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat
1 plaster (10g)
2 kromki (60g)

6950.5 kJ

53.53 ¢

134.46 g

2244

13



zdrowe
%% zbiorowe

13.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 517kcal, B o.: 20.77g, T: 17.86g, W o.: 68.7g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 596kcal, B 0.: 20.07g, T: 16.72g, W o.: 98.569)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 15.41g, T: 19.39g, W o.: 47.47g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1655 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 57459 THSZCZ: e
Weglowodany ogétem: . 242,939 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 29.359 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SOL: s 2140.71 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

6946.26 kJ

54.33 ¢

171.19 g

21.43 g

14



zdrowe
%% zbiorowe

14.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 500kcal, B o.: 22.84g, T: 19.05g, W o.: 60.76q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 684kcal, B 0.: 26.77¢g, T: 16.78g, W 0.: 117.05g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B 0.: 2.39g, T: 0.41g, W o0.: 32.55¢)
Galaretka owocowa (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W 0.: 32.559)

» 20:00 Kolacja (E: 409kcal, B 0.: 20.57g, T: 16.41g, W o.: 45.24g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1733 keal  Wartosc energetyczna: =
Biatkoogdtem: o 72,579 THSZCZ: o
Weglowodany ogétem: . 255.69 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 369 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 1934.56 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

6546.79 kJ

52.65 g

172.35¢

16.88 g

15



zdrowe
%% zbiorowe

15.07.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 471kcal, B o.: 22.68g, T: 19.84g, W o.: 49.85q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 643kcal, B 0.: 29.97¢, T: 24.98g, W o0.: 82.92¢)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

Clasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

» 20:00 Kolacja (E: 395kcal, B 0.: 14.83g, T: 16.4g, W o.: 46.77g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1738 keal - Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 70.02g  Thuszez:
Weglowodany ogotem: . 209.34g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 32.33g  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 2620.69 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

7249.98 kJ

7244

123.27g

28.57¢g

16



zdrowe
%% zbiorowe @

16.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 519kcal, B o.: 26.28g, T: 23.64g, W o.: 50.88¢)
Masio ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g)

» 12:00 Obiad (E: 786kcal, B 0.: 26.79g, T: 31.1g, W 0.: 108.84g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.63g, W 0.: 30.27g)
Kisiel z owocami (E: 142kcal, B 0.: 2.43g, T: 0.63g, W 0.: 30.27g)

» 20:00 Kolacja (E: 350kcal, B 0.: 7.9g, T: 18.85g, W o.: 37.469)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.45g)

dieta ogdlna / 6-9
lat

1/2 plastra (Sg)

Pomldor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 2/3 sztuki (1 OOg)
Metka tososiowa (E: 141kcal, B 0.: 3g, T: 13.65g, W 0.: 1.59) 2/3 porcji (30g)
Saiata (E: 5kcal, B 0.: 0.42g, T: 0.06g, W 0.: 0.879) 1/7 sztuki (30g)
@ Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 1797 kcal Warto$é energetyczna: 6857.65 kJ
63.4¢ 74.22¢
227.45¢ 199.78 ¢
29.17 ¢ 28.67 ¢

843.93 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 17



zdrowe
%% zbiorowe

17.07.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 571kcal, B o.: 27.86g, T: 23.84g, W 0.: 62.21g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

» 12:00 Obiad (E: 624kcal, B 0.: 26.61g, T: 13.47g, W 0.: 107.37g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 459kcal, B 0.: 11.88g, T: 31.29g, W 0.: 32.51g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1746 kcal Wartosé energetyczna:

71.9¢g
214.39¢
25.36 ¢
1581.25 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1 kromka (30g)

7314.12 kJ

70.85g

162.81 g

20.13 g

18



zdrowe
zbiorowe

dieta ogdlna / 6-9
lat

18.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 566kcal, B o.: 44.44g, T: 24.74g, W 0.: 46.24q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

1i1/2 kromki (45g)

Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0040, T: 4.13G, W 0.0 0.080) s st s st i 1/2 plastra (Sq)
Papryka czerwona (E: 32kcal B0.:1.39, T: 050, W0.06:60) | et 1/3 sztuki (100g)
Pasta miesna z pietruszka (E: 178kcal, B o.: 22.76g, T: 5.7g, W o.: 13.65) e POTCI
Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B o.: 2.059, T: 1.6g, W o.: 3g) et POTCI
Grani, twarozek (E: 186kcal, B o.: 159, T: 129, W .: 4.5g) e L M2 WyZKi (1500)
» 12:00 Obiad (E: 707kcal, B 0.: 40.52g, T: 31.12g, W 0.: 74.12g)
Kompot (E: 90kcal, B o.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49g) e OTCI
Bigos (E: 339kcal, B 0.: 31.36g, T: 15.26g, W 0.: 22.25g) 1 porcja

Z..‘.‘.'.’.?..'?.‘.’I.".‘.‘.’.?.'.‘.?Y’.?..(E..31?.'.‘..“.?!!....B..° 5329, T: 14.87g, W o.: 16.08g) 1p°’°“’
» 16:00 Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 1.8g, T: 0.3g, W 0.: 25.2g)
Arbuz (E: 108kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.3g, W 0.: 25.29) 3/4 plastra (300g)

» 20:00 Kolacja (E: 365kcal, B 0.: 11.68g, T: 21.08g, W o.: 32.82g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Saiatka z kalafiora i pomidorow (E: 213kcal, B 0.: 9.2g, T: 16.41g, W 0.: 7.98q) 1 porcla
Wartosci

£/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 1746 keal ~ Wartosc energetyczna: 7295.49 kJ
Biatko ogétem: .. 98449 Thszez: o 71249
Weglowodany ogotem: 178.38 g  Weglowodany przyswajalne: 88.83 g
Blonnik pokarmowy: 3839 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 35.369
SOd: e 3747.38 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 19



zdrowe
%% zbiorowe

19.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 436kcal, B o.: 23.92g, T: 18.38g, W 0.: 42.46q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 648kcal, B 0.: 23.9g, T: 19.95g, W 0.: 100.89g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)

KIWI (E: 90kcal, B 0.: 1.35g, T: 0.75g, W 0.: 20.859)

» 20:00 Kolacja (E: 446kcal, B 0.: 16.56g, T: 22.88g, W o.: 42.769)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

dieta ogdlna / 6-9
lat
2 kromki (60g)
1 plaster (1 Og)

N
=
o
(%]
2
o
<
—
S
=)
«a
=2

6774.79 kJ

61.96 g

132.4¢g

24.74 ¢

odzywcze
Wartosc energetyczna: 1620 kcal Wartosé energetyczna:
65.73 g
206.96 g
30.44¢
1871.85 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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zdrowe
%% zbiorowe

20.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 594kcal, B o.: 23.56g, T: 31.34g, W 0.: 54.06q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 537kcal, B 0.: 23.14g, T: 14.9g, W o0.: 84.64g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabiko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 20:00 Kolacja (E: 446kcal, B o.: 20.62g, T: 17.44g, W 0.: 51.41g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1667 keal - Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 68.049 Thuszez: o
Weglowodany ogétem: . 211,899  Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 31.519 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 2453.23 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

6970.71 kJ

64.4 g

142.44 g

20.68 g

21



zdrowe
%% zbiorowe @

21.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 467kcal, B o.: 21.24g, T: 18.48g, W 0.: 53.69)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 752kcal, B 0.: 29.71g, T: 19.53g, W 0.: 122.47g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49¢)

» 16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29)

» 20:00 Kolacja (E: 393kcal, B 0.: 22.7g, T: 14.81g, W 0.: 41.51g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W o0.: 24.6g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

22



zdrowe
%% zbiorowe

@ dieta ogdlna / 6-9
lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1728 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 7163.59 kJ
Biatko ogétem: ) 74.85g Thuszez: ) 53.18¢g
Weglowodany ogétem: 245.78 g  Weglowodany przyswajalne: 168.5¢
Btonnik pokarmowy: 31.36 g  Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 40.83 ¢
Sod: 3732.29 mg

23

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

22.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 499kcal, B o.: 16.59g, T: 17.34g, W 0.: 70.87q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

» 12:00 Obiad (E: 631kcal, B 0.: 33.36g, T: 12.77g, W o.: 105.44g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 9.65g, T: 4.6g, W o.: 23.8g)
Truskawki (E: 50kcal, B 0.: 1.05g, T: 0.6g, W 0.: 11. 4q)

» 20:00 Kolacja (E: 407kcal, B 0.: 20.13g, T: 19.01g, W 0.: 37.91g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1707 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 79739 THSZCZ: e
Weglowodany ogétem: . 238.029 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 36.979 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SOL: s 1454.66 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1 kromka (30g)

-
=
o
(%]
—
o
-
—_
[y
o
(=]
i~

1 plaster

—_

2Sg)

—_

2 plastry (40g)

6868.8 kJ

53.72¢

131.61¢

21.64 g

24



zdrowe
%% zbiorowe

23.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 569kcal, B o.: 22.74g, T: 23.09g, W o.: 69.44q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 616kcal, B 0.: 25.58g, T: 12.68g, W o.: 107.28g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 134kcal, B 0.: 1.79g, T: 6.28g, W 0.: 17.65g)
Szybkle ciasto czekoladowe (E: 134kcal, B o.: 1.79g, T: 6.28g, W 0.: 17.659)

» 20:00 Kolacja (E: 369kcal, B 0.: 17.55g, T: 13.57g, W o.: 43.55¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1688 keal - Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 67.669 Thuszcz:
Weglowodany ogotem: . 237.929  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 26.949  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1208.5/ mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

7086.82 kJ

55.62

172.87 g

25.24¢g

25



zdrowe
%% zbiorowe

24.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 529kcal, B o.: 18.08g, T: 22.65g, W o.: 63.15g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 728kcal, B 0.: 25.58¢, T: 25.45g, W o.: 108.69g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 25.47g, T: 17.37g, W o.: 44.59g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1780 keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 74.68g Thuszez:
Weglowodany ogotem: . 228.73g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 311439  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 2932.51 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

7443.21 kJ

67.72 g

157.2 g

19.92¢g

26



zdrowe
%% zbiorowe

25.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 379kcal, B o.: 15.48¢g, T: 14.1g, W 0.: 48.03g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 687kcal, B 0.: 25.94g, T: 16.99g, W 0.: 115.59g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

Clasto z owocami (E: 229kcal, B 0.: 2.54g, T: 11.18g, W 0.: 29.8g)

» 20:00 Kolacja (E: 427kcal, B 0.: 11.16g, T: 21.46g, W o0.: 50.45¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1722 keal  Wartosc energetyczna: =
Biatkoogdtem: o 55.129 Tuszez: o
Weglowodany ogotem: . 243.879  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 34.13g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1872.5/ mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

7211.19 kJ

63.73 g

175.78 g

23¢g

27



zdrowe
%% zbiorowe

26.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 458kcal, B o.: 18.54g, T: 18.92g, W 0.: 53.13q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 689kcal, B 0.: 25.55¢, T: 20.22g, W o.: 109.4g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 147kcal, B o.: 2.77g, T: 1.23g, W 0.: 33.21g)

Saiatka owocowa z jogurtowa polewa (E: 147kcal, B 0.: 2.77g, T: 1.23g, W 0.: 33.21g)

» 20:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 22.3g, T: 13.05g, W o.: 53.89g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

@ dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

Pomldor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 2/3 sztuki (1 OOg)
Poledwica sopocka (E: 44kcal, B 0.: 7.56g, T: 1.37g, W 0.: 0.329) 3 plastry (359)
@ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1720 keal  Wartosc energetyczna: 6880.98 kJ
Biatkoogdtem: o 69.169 Thuszez: 53.42¢
Weglowodany ogétem: . 249.639 Weglowodany przyswajalne: 104.08 g
Bonnik pokarmowy: . 389 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 20.369
SO: s 2724.29 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 28



zdrowe
%% zbiorowe

27.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 539kcal, B o.: 25.63g, T: 20.03g, W 0.: 64.96q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 645kcal, B 0.: 34.3g, T: 14.51g, W 0.: 103.25¢)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 388kcal, B 0.: 6.08g, T: 12.7g, W 0.: 64.16g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1664 kcal Wartos¢ energetyczna:

71.56 g
244.67 g
31.12 ¢
1612.48 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

6994.61 kJ

49.49¢g

187.54 ¢

20.92 g

29



zdrowe
%% zbiorowe

28.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 473kcal, B o.: 27.75g, T: 19.94g, W o.: 44.97q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 709kcal, B 0.: 28.25¢g, T: 19.61g, W 0.: 119.04g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
Gruszka (E: 81kcal, B 0.: 0.84g, T: 0.28g, W 0.: 20.169)

» 20:00 Kolacja (E: 349kcal, B 0.: 15.73g, T: 18.68g, W o.: 30.24g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1612 keal - Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 72,579 Thszez:
Weglowodany ogotem: . 214419  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 41.54g  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1715.27 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

6741.22 kJ

58.51 g

137.01¢g

20.2¢
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zdrowe
%% zbiorowe

29.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 521kcal, B o.: 19.03g, T: 21.44g, W o.: 63.82g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 697kcal, B 0.: 26.54g, T: 20.93g, W o.: 108.68g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g)

» 20:00 Kolacja (E: 427kcal, B 0.: 12.26g, T: 27.22g, W o.: 33.34g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1737 kcal Wartosé energetyczna:

63.38 g
218.14 g
29.52 ¢
1865.19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1i1/2 kromki (45g)

7255.67 kJ

71.84¢

125.59 g

19.03 g
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zdrowe
%% zbiorowe

30.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 500kcal, B o.: 21.95g, T: 27.12g, W o.: 43.32q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

» 12:00 Obiad (E: 730kcal, B 0.: 29.9g, T: 19.63g, W 0.: 115.82g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W o0.: 20.57g)
Jablko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.579)

» 20:00 Kolacja (E: 334kcal, B 0.: 10.52g, T: 11.91g, W 0.: 46.99g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1649 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 63.059 Thuszez: o
Weglowodany ogétem: . 226.79 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 32.489 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SOL: s 3148.23 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

dieta ogdlna / 6-9
lat

1 kromka (30g)

6884.34 kJ

59.34¢

158.45 g

38.73 ¢
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zdrowe
%% zbiorowe

31.07.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 444kcal, B o.: 18.19g, T: 20.9g, W 0.: 45.2g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 683kcal, B 0.: 19.32g, T: 13.61g, W o.: 130g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)
Kasza manna z owocami (E: 157kcal, B 0.: 6.8g, T: 5.75g, W 0.: 19.93g)

» 20:00 Kolacja (E: 404kcal, B o.: 28.78g, T: 8.16g, W o.: 55.78g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1688 kcal Wartos¢ energetyczna:

73.09¢
250.91¢
36.07¢
2550.13 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

&

dieta ogdlna / 6-9
lat

2 kromki (60g)

7065.42 kJ

48.42g

169.02 g

23.28 g
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$roda (2026-07-01) czwartek (2026-07-02) piatek (2026-07-03) sobota (2026-07-04) niedziela (2026-07-05) poniedziatek (2026-07-06) wtorek (2026-07-07)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Masto ekstra
Roszponka zytni Zytni zytni zytni zytni Herbata czarna, napar z
Salceson bialy Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra cukrem
Kawa z mlekiem Szynka drobiowa, mielona  Satata mastowa Ser gouda Szynka wieprzowa, Herbata czarna, napar z Salata
Musztarda Dzem truskawkowy, Pasta warzywna z z6itym  Kawa z mlekiem gotowana cukrem Chleb graham / pszenno-
Chleb graham / pszenno-  niskostodzony serem Papryka czerwona Ogoérek Zacierka na mleku Zytni
zytni Herbata czarna, napar z Kakao Kawa z mlekiem Rzodkiewka Pomidor
Makaron na mleku cukrem Jogurt truskawkowy, 1.5%  Filet z kurczaka w Ryz na mleku

Ryz na mleku thuszczu galarecie Smakmak Poledwica sopocka

Rukola Jajko w majonezie
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Udko pieczone Pierogi z miegsem Ziemniaki, pdzne Gulasz wieprzowy Zupa z fasolki szparagowej Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pZne
Duszona mioda kapustaz  Zupa gotagbkowa Bukiet warzyw na parze Kasza gryczana Suréwka z selera Zupa jarzynowa z kasza Zupa pieczarkowa z
koperkiem i marchewka Suréwka z czerwonej Zupa owocowa Zupa krupnik z Ziemniaki, pdzne manng makaronem
Ziemniaki, pdzne kapusty Sos musztardowy ziemniakami Schab pieczony Wieprzowina po cyganisku  Kotlet mielony
Zupa szczawiowa Jaja gotowane Suréwka z buraka Surowka z sataty lodowej  Mizeria
Kiwi Banan Kasza manna z owocami Gruszka Ciasto drozdzowe z Jogurt truskawkowy, 1.5%  Banan

jabtkami i kruszonka tluszczu

Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Herbata czarna, napar z Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-
zytni zytni zytni zytni cukrem zytni zytni
Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Pomidor Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem cukrem cukrem cukrem Chleb graham / pszenno-  cukrem cukrem
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra zytni Masto ekstra Masto ekstra
Ser topiony, edamski Musztarda Pomidor Kietbasa szynkowa, z Masto ekstra Ser gouda Pomidor
Ogoérek Kiethasa zwyczajna Ryba po grecku kurczaka Metka tososiowa Ogoérek Szynka drobiowa, mielona
Szynka konserwowa 0gorki kiszone Satatka brokutowa z fasolg pasta jajeczna z groszkiem

Hummus

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 61



$roda (2026-07-01) czwartek (2026-07-02) piatek (2026-07-03) sobota (2026-07-04) niedziela (2026-07-05) poniedziatek (2026-07-06) wtorek (2026-07-07)

Energia:

Kcal 1695 6811 kJ
Kcal z tluszczy 31,42 %
Kcal z biatka 16,22 %
Kcal z weglowodanéw
54,37 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
230,38 ¢

Btonnik: 31,33 g
Skrobia: 123,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 68,74 g
Biatko roslinne: 256 g
Biatko zwierzece: 26 79¢g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 59,17 g
Cholesterol: 192,65 mg

Energia:

Kcal 1714 7184 kJ
Kcal z tluszczy 30,78 %
Kcal z biatka 13,96 %
Kcal z weglowodanéw
57,32 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
245,60 g

Btonnik: 32,18 g
Skrobia: 102,75 g

Biatko:

Biatko ogétem: 59,84 g
Biatko roslinne: 23,33 g
Biatko zwierzece: 28,34 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 58,62 g
Cholesterol: 134,94 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1726 7219 kJ
Kcal z tluszczy 27,40 %
Kcal z biatka 16,95 %
Kcal z weglowodanéw
58,16 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
250,94 g

Btonnik: 36,07 g
Skrobia: 111,09 g

Biatko:

Biatko ogdotem: 73,12 g
Biatko roslinne: 27,70 g
Biatko zwierzece: 24,64 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 52,54 g
Cholesterol: 350,95 mg

Energia:

Kcal 1695 7080 kJ
Kcal z tluszczy 35,80 %
Kcal z biatka 15,71 %
Kcal z weglowodanéw
50,61 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
214,46 g

Btonnik: 36,94 g
Skrobia: 113,78 g

Biatko:

Biatko ogétem: 66,55 g
Biatko roslinne: 29,69 g
Biatko zwierzece: 34,73 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 67,42 g
Cholesterol: 168,40 mg

Energia:

Kcal 1734 6468 kJ
Kcal z tluszczy 36,15 %
Kcal z biatka 16,19 %
Kcal z weglowodanéw
49,77 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
215,75¢

Btonnik: 32,99 g
Skrobia: 113,10 g

Biatko:

Biatko ogétem: 70,18 g
Biatko roslinne: 26,36 g
Biatko zwierzece: 39,38

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 69,65 g
Cholesterol: 333,04 mg

g

Energia:

Kcal 1652 6922 kJ
Kcal z tluszczy 26,74 %
Kcal z biatka 19,52 %
Kcal z weglowodanéw
55,96 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
231,11

Btonnik: 31,11 g
Skrobia: 126,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 80,62 g
Biatko roslinne: 25,31 g
Biatko zwierzece: 42,57 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 49,09 g
Cholesterol: 403,37 mg

Energia:

Kcal 1715 7199 kJ
Kcal z tluszczy 25,53 %
Kcal z biatka 15,03 %
Kcal z weglowodanéw
60,93 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
261,25¢g

Btonnik: 30,51 g
Skrobia: 139,14 g

Biatko:

Biatko ogétem: 64,42 g
Biatko roslinne: 26 84¢g
Biatko zwierzece: 35 39¢g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 48,64 g

Cholesterol: 227,00 mg



$roda (2026-07-08)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Rukola

Ptatki owsiane na mleku
Mortadela z cebula

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Szynka farmerska

Jogurt jagodowy, 1.5%
thuszezu

Satatka grecka

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Ogoérek

Ptatki owsiane na mleku
Ser twarogowy, pétttusty

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Pomidor

Pasta migsna z pietruszka
Kawa z mlekiem

Rukola

Masto ekstra

Chleb graham / pszenno-
zytni

Roszponka

Szynka z indyka

Kawa z mlekiem

Ser gouda

czwartek (2026-07-09) piatek (2026-07-10) sobota (2026-07-11) niedziela (2026-07-12) poniedziatek (2026-07-13)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Ser gouda

Herbata czarna, napar z
cukrem

Ogorek

Kasza jeczmienna na
mleku

wtorek (2026-07-14)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Satata mastowa
Pomidor

Ser salami

Szynka wieprzowa

Ptatki kukurydziane na
mleku

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot

Ryz bialy

Zupa kapusniak ze stodkiej
kapusty

Brokut na parze

Leczo z kietbasa

Kompot

Zupa fasolowa

Ziemniaki, pdzne

Gotabki z ryzem, miesem i
sosem pomidorowym

Kompot

Fasolka szparagowa z
butka tarta

Ryba pieczona

Zupa pomidorowa z ryzem
Ziemniaki, pdzne

Kompot

Fasolka po bretorisku
Chleb graham / pszenno-
zytni

Zupa klopsowa

Marchew tarta z jabtkiem

Kompot

Zupa barszcz ukrainski
Ziemniaki, pdzne
Kotlet z piersi kurczaka
Suréwka z kapusty
wloskiej

Kompot

Zupa ogdrkowa
Surowka z marchewki
Makaron z serem i
owocami

Kompot

Ziemniaki, pZne
Krem z botwinki
Udko duszone
Suréwka z czerwonej
kapusty

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Ciasto drozdzowe z
jabtkami i kruszonka

Budyn czekoladowy

Galaretka owocowa

Gruszka

Jabtko pieczone

Banan

Galaretka owocowa

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra
Wieprzowina, szynka
pieczona

Sos tatarski - Winiary
Papryka czerwona

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pasta twarogowa z
tuiczykiem

Satata mastowa

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Satatka jarzynowa

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Salata

Metka tatarska

Herbata czarna, napar z
cukrem

Kiethasa szynkowa, z
indyka

Papryka czerwona

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ketchup, tagodny

Satata

Pomidor

Paréwki drobiowe

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra
Wieprzowina w galarecie
Pomidor

62



$roda (2026-07-08) czwartek (2026-07-09) piatek (2026-07-10) sobota (2026-07-11) niedziela (2026-07-12) poniedziatek (2026-07-13) wtorek (2026-07-14)

Energia:

Kcal 1756 7332 kJ
Kcal z tluszczy 32,66 %
Kcal z biatka 14,50 %
Kcal z weglowodanéw
55,08 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
241,82¢

Btonnik: 31,19 g
Skrobia: 136,88 g

Biatko:

Biatko ogétem: 63,65 g

Biatko roslinne: 29,06 g
Biatko zwierzece: 21,98 g
Tluszcz:

Tluszcz ogétem: 63,73 g

Cholesterol: 210,39 mg

Energia:

Kcal 1705 7004 kJ
Kcal z tluszczy 27,63 %
Kcal z biatka 19,82 %
Kcal z weglowodanéw
54,33 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
231,584

Btonnik: 31,62 g
Skrobia: 120,26 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,50 g
Biatko roslinne: 27,58 g
Biatko zwierzece: 51,64 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 52,34 g
Cholesterol: 282,00 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1684 7060 kJ
Kcal z tluszczy 25,83 %
Kcal z biatka 16,90 %
Kcal z weglowodanéw
59,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
251,049

Btonnik: 31,66 g
Skrobia: 127,39 g

Biatko:

Biatko ogétem: 71,13 g
Biatko roslinne: 25,22 g
Biatko zwierzece: 33,55 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 48,34 g
Cholesterol: 149,88 mg

Energia:

Kcal 1700 7104 kJ
Kcal z tluszczy 31,64 %
Kcal z biatka 17,63 %
Kcal z weglowodanéw
54,92 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
23341¢g

Btonnik: 48,87 g
Skrobia: 108,27 g

Biatko:

Biatko ogétem: 74,91 g
Biatko roslinne: 33,79 g
Biatko zwierzece: 36,56 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 59,76 g
Cholesterol: 211,20 mg

Energia:

Kcal 1659 6951 kJ
Kcal z tluszczy 29,04 %
Kcal z biatka 19,46 %
Kcal z weglowodanéw
53,85 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
223,34 ¢

Btonnik: 36,71 g
Skrobia: 125,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 80,72 g
Biatko roslinne: 28 85¢g
Biatko zwierzece: 43 66

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 53,53 g
Cholesterol: 194,52 mg

g

Energia:

Kcal 1655 6946 kJ
Kcal z tluszczy 29,55 %
Kcal z biatka 13,89 %
Kcal z weglowodanéw
58,71 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
24293 ¢g

Btonnik: 29,35 g
Skrobia: 120,02 g

Biatko:

Biatko ogétem: 57,45 g
Biatko roslinne: 23,74 g
Biatko zwierzece: 33,42 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 54,33 g
Cholesterol: 168,62 mg

Energia:

Kcal 1733 6547 kJ
Kcal z tluszczy 27,34 %
Kcal z biatka 16,75 %
Kcal z weglowodanéw
59,00 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
255,60 g

Btonnik: 36,00 g
Skrobia: 114,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 72,57 g
Biatko roslinne: 23 72¢
Biatko zwierzece: 25,38 g

Tluszez:
Thuszcz ogotem: 52,65 g
Cholesterol: 139,10 mg



sroda (2026-07-15) czwartek (2026-07-16) piatek (2026-07-17) sobota (2026-07-18) niedziela (2026-07-19) poniedziatek (2026-07-20) wtorek (2026-07-21)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno- ~ Masto ekstra Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-

zytni Jajko w majonezie zytni zytni zytni zytni zytni

Masto ekstra Kasza manna Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Rolada wieprzowa, Chleb graham / pszenno- ~ Herbata czarna, napar z Papryka czerwona Szynka drobiowa, mielona  Kakao Kawa z mlekiem

pieczona zytni cukrem Pasta migsna z pietruszka  Satata lodowa Satata mastowa 0gorki kiszone

Ogorek Kawa zbozowa mlekiem Dzem truskawkowy, Kawa z mlekiem Szynka konserwowa, Musztarda Rukola

Kakao Pomidor niskostodzony Grani, twarozek wieprzowa Serdelki, paréwki drobiowe Ser topiony, edamski
Poledwica miodowa Zacierka na mleku Kawa z mlekiem Pasta z biatej fasoli z Poledwica miodowa
Jogurt jagodowy, 1.5% Grani, twarozek Jogurt truskawkowy, 1.5%  suszonym majerankiem Zacierka na mleku
tluszezu Papryka czerwona thuszczu

Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot

0gorki kiszone Ryz bialy Brokut na parze Bigos Suréwka z kapusty Suréwka wielowarzywna Zupa krupnik z

Kasza gryczana Marchewka z groszkiem Ryba parowana Chleb graham / pszenno-  pekinskiej Bitka wieprzowa w sosie ziemniakami

Zupa kalafiorowo- Potrawka z kurczaka Ziemniaki, pdzne zytni Zupa wielowarzywna Zupa marchwianka Pulpety gotowane

brokutowa Zupa brukselkowa Barszcz bialy z Zupa buraczkowa Pieczen rzymska Kasza jeczmienna, pertowa Ziemniaki, pézne

Schab pieczony ziemniakami Ziemniaki, pdzne Sos koperkowy

Buraczki na ciepto

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Ciasto z owocami Kisiel z owocami Jogurt truskawkowy, 1.5%  Arbuz Kiwi Jabtko pieczone Banan
tluszczu

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-

zytni zytni zytni zytni zytni zytni zytni
Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Salceson wieprzowy Pomidor Krajanka $ledziowa Satatka z kalafiora i Salata Pomidor Metka tatarska
Szynka drobiowa, mielona  Metka tososiowa pomidoréw Ogorek Grani, twarozek Pomidor
Musztarda Salata pasta jajeczna Dzem truskawkowy, Poledwica z piersi
Papryka czerwona Szynka wieprzowa, niskostodzony kurczaka
gotowana
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sroda (2026-07-15) czwartek (2026-07-16) piatek (2026-07-17) sobota (2026-07-18) niedziela (2026-07-19) poniedziatek (2026-07-20) wtorek (2026-07-21)

Energia:

Kcal 1738 7250 kJ
Kcal z tluszczy 37,49 %
Kcal z biatka 16,12 %
Kcal z weglowodanéw
48,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
209,34 ¢

Btonnik: 32,33 g
Skrobia: 93,28 g

Biatko:

Biatko ogétem: 70,02 g
Biatko roslinne: 292 g
Biatko zwierzece: 33 41g

Thuszcz:
Tluszcz ogdétem: 72,40 g
Cholesterol: 216,65 mg

Energia:

Kcal 1797 6858 kJ
Kcal z tluszczy 37,17 %
Kcal z biatka 14,11 %
Kcal z weglowodanéw
50,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
227,454

Btonnik: 29,17 g
Skrobia: 95,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 63,40 g
Biatko roslinne: 21,82 g
Biatko zwierzece: 32,94 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 74,22 g
Cholesterol: 393,57 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1746 7314 kJ
Kcal z tluszczy 36,52 %
Kcal z biatka 16,47 %
Kcal z weglowodanéw
49,12 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
214,39¢g

Btonnik: 25,36 g
Skrobia: 101,98 g

Biatko:

Biatko ogéotem: 71,90 g
Biatko roslinne: 21 ,58 ¢
Biatko zwierzece: 24 98 g

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 70,85 g
Cholesterol: 237,65 mg

Energia:

Kcal 1746 7295 kJ
Kcal z tluszczy 39,81 %
Kcal z biatka 22,55 %
Kcal z weglowodanéw
40,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
178,38 g

Btonnik: 38,30 g
Skrobia: 45,47 g

Biatko:

Biatko ogétem: 98,44 g
Biatko roslinne: 22,72 g
Biatko zwierzece: 56,63 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 77,24 g
Cholesterol: 442,46 mg

Energia:

Kcal 1620 6775 kJ
Kcal z tluszczy 34,42 %
Kcal z biatka 16,23 %
Kcal z weglowodanéw
51,10 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
206,96 g

Btonnik: 30,44 g
Skrobia: 105,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 65,73 g
Biatko roslinne: 22,71 g
Biatko zwierzece: 33,94 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 61,96 g
Cholesterol: 399,60 mg

Energia:

Kcal 1667 6971 kJ
Kcal z tluszczy 34,77 %
Kcal z biatka 16,33 %
Kcal z weglowodanéw
50,84 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
211,89¢g

Btonnik: 31,51 g
Skrobia: 96,91 g

Biatko:

Biatko ogétem: 68,04 g
Biatko roslinne: 20 43¢
Biatko zwierzece: 29 52

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 64,40 g
Cholesterol: 149,20 mg
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Energia:

Kcal 1728 7164 kJ
Kcal z tluszczy 27,70 %
Kcal z biatka 17,33 %
Kcal z weglowodanéw
56,89 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
245,78 g

Btonnik: 31,36 g
Skrobia: 127,62 g

Biatko:

Biatko ogétem: 74,85 g
Biatko roslinne: 24 65¢g
Biatko zwierzece: 37 19

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 53,18 g
Cholesterol: 322,20 mg



sroda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sohota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-

zytni zytni zytni zytni zytni zytni zytni
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Papryka czerwona Paprykarz szczeciriski Ryz na mleku Kasza manna Kawa z mlekiem Twarozek ze $mietang Ser gouda
Makaron na mleku Ser topiony, edamski Herbata czarna, napar z Szynka drobiowa, mielona  Pomidor Dzem truskawkowy, Szynka drobiowa, mielona
Herbata czarna, napar z Kawa z mlekiem cukrem Dzem truskawkowy, Dzem jagodowy, niskostodzony Pomidor
cukrem Ptatki owsiane na mleku Szpinak niskostodzony niskostodzony Herbata czarna, napar z Kawa z mlekiem
Kaszanka z cebula Roszponka pasta jajeczna ze Rzodkiewka Pasztet wieprzowy, cukrem Jogurt naturalny, 2%
szczypiorkiem Kawa z mlekiem pieczony Rzodkiewka thuszczu
Jogurt truskawkowy, 1.5%  Zacierka na mleku
tluszczu
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Zupa fasolowa Ziemniaki, pdzne Zupa pomidorowa z dynia ~ Zupa ros6t z makaronem Udko pieczone Zupa grochowa Ziemniaki, péZne
Gulasz z piersi indyka Zupa szczawiowa Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pzne Suréwka z kapusty Makaron z serem i Krem z biatych warzyw
Suréwka z selera Kotlet z piersi kurczaka Sledz w $mietanie Suréwka z buraka wioskiej jogurtem Gulasz wieprzowy
Makaron razowy, pszenny  Mizeria Watrébka drobiowa z Barszcz czerwony z Marchew tarta z jabtkiem  Suréwka z czerwonej
cebula makaronem kapusty
Ryz biaty dtugoziarnisty z
warzywami
Truskawki Szybkie ciasto Jogurt truskawkowy, 1.5%  Ciasto z owocami Satatka owocowa z Jogurt truskawkowy, 1.5%  Gruszka
Jiogurt naturalny, 2% czekoladowe thuszczu jogurtowa polewa thuszczu
tluszczu

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja

Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno- ~ Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-

zytni zytni Zytni zytni zytni zytni Zytni

Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z Herbata czarna, napar z
cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem cukrem

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Salata Masto ekstra

Satata mastowa Ogorek Papryka czerwona Pomidor Ser gouda Satatka ziemniaczana Pomidor

Ser gouda Twarozek ze $mietang i Ryba po hawajsku Satatka brokutowa z fasolg Pomidor Masto ekstra Rolady z karkéwki z
Krakowska parzona szczypiorkiem Poledwica sopocka pieczarka
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sroda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sobota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26) poniedziatek (2026-07-27) wtorek (2026-07-28)

Energia:

Kcal 1707 6869 kJ
Kcal z tluszczy 28,32 %
Kcal z biatka 18,68 %
Kcal z weglowodanéw
55,78 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
238,02 ¢

Btonnik: 36,97 g
Skrobia: 79,35 g

Biatko:

Biatko ogétem: 79,73 g
Biatko roslinne: 229 g
Biatko zwierzece: 37 21g

Thuszcz:
Tluszcz ogdtem: 53,72 g
Cholesterol: 165,90 mg

Energia:

Kcal 1688 7087 kJ
Kcal z tluszczy 29,66 %
Kcal z biatka 16,03 %
Kcal z weglowodanéw
56,38 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
237,924

Btonnik: 26,94 g
Skrobia: 140,35 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,66 g

Biatko roslinne: 26 26 g
Biatko zwierzece: 39 884¢g
Tluszcz:

Thuszcz ogétem: 55,62 g

Cholesterol: 172,00 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1780 7443 kJ
Kcal z tluszczy 34,24 %
Kcal z biatka 16,78 %
Kcal z weglowodanéw
51,40 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
228,73 ¢

Btonnik: 31,43 g
Skrobia: 91,63 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 74,68 g
Biatko roslinne: 19 52¢g
Biatko zwierzece: 31,61 g
Thuszez:

Ttuszcz ogétem: 67,72 g

Cholesterol: 348,10 mg

Energia:

Kcal 1722 7211 kJ
Kcal z tluszczy 33,31 %
Kcal z biatka 12,80 %
Kcal z weglowodanéw
56,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
243,874

Btonnik: 34,13 g
Skrobia: 116,84 g

Biatko:

Biatko ogétem: 55,12 g
Biatko roslinne: 27,75 g
Biatko zwierzece: 25,11

Tluszez:
Ttuszcz ogétem: 63,73 g
Cholesterol: 341,35 mg
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Energia:

Kcal 1720 6881 kJ
Kcal z tluszczy 27,95 %
Kcal z biatka 16,08 %
Kcal z weglowodanéw
58,05 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
249,63 g

Btonnik: 38,00 g
Skrobia: 104,32 g

Biatko:

Biatko ogétem: 69,16 g
Biatko roslinne: 25 46 g
Biatko zwierzece: 39 80

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 53,42 g
Cholesterol: 184,73 mg

g

Energia:

Kcal 1664 6995 kJ
Kcal z tluszczy 26,77 %
Kcal z biatka 17,20 %
Kcal z weglowodanéw
58,81 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
244,67 g

Btonnik: 31,12 g
Skrobia: 118,07 g

Biatko:

Biatko ogétem: 71,56 g
Biatko roslinne: 26 69¢g
Biatko zwierzece: 44 59

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 49,49 g
Cholesterol: 220,38 mg
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Energia:

Kcal 1612 6741 kJ
Kcal z tluszczy 32,67 %
Kcal z biatka 18,01 %
Kcal z weglowodanéw
53,20 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
214,41

Btonnik: 41,54 g
Skrobia: 81,72 g

Biatko:

Biatko ogétem: 72,57 g
Biatko roslinne: 27,35 g
Biatko zwierzece: 42,44 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 58,51 g
Cholesterol: 157,35 mg



Sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Dzem truskawkowy, niskostodzony satatka z makreli Salata mastowa
Herbata czarna, napar z cukrem Papryka czerwona Pasta warzywna z z6ttym serem
Rzodkiewka Kawa z mlekiem Kakao
Zacierka na mleku Kasza manna
Pasztet wieprzowy, pieczony Szynka wieprzowa
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Kompot Kompot Kompot
Zupa grochowa Ziemniaki, pdzne Ziemniaki, pézne
Sos bolognese Pulpety wieprzowe Bukiet warzyw na parze
Makaron spaghetti Sos koperkowy Zupa owocowa
Marchew tarta z jabtkiem Buraczki Sos musztardowy
Zupa pomidorowa z ryzem Jaja gotowane
16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu Jabtko Kasza manna z owocami
20:00 Kolacja 20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni
Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem
Salata Masto ekstra Masto ekstra
Krajanka $ledziowa Pomidor Pomidor
Satatka ziemniaczana z kietbasa Ryba po grecku
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Sroda (2026-07-29) czwartek (2026-07-30) piatek (2026-07-31)

Energia: Energia: Energia:

Kcal 1737 = 7256 kJ Kcal 1649 = 6884 kJ Kcal 1688 = 7065 kJ

Kcal z tluszczy 37,22 % Kcal z tluszczy 32,39 % Kcal z tluszczy 25,82 %

Kcal z biatka 14,60 % Kcal z biatka 15,29 % Kcal z biatka 17,32 %

Kcal z weglowodanéw 50,23 % Kcal z weglowodanéw 54,99 % Kcal z weglowodanéw 59,46 %
Weglowodany: Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 218,14 g Weglowodany ogétem: 226,70 g Weglowodany ogétem: 250,91 g
Btonnik: 29,52 g Btonnik: 32,48 g Btonnik: 36,07 g

Skrobia: 106,71 g Skrobia: 102,22 g Skrobia: 111,09 g

Biatko: Biatko: Biatko:

Biatko ogdtem: 63,38 g Biatko ogdtem: 63,05 g Biatko ogdtem: 73,09 g

Biatko roslinne: 21,53 g Biatko roslinne: 21,64 g Biatko roslinne: 27,70 g
Biatko zwierzece: 29,94 g Biatko zwierzece: 34,48 g Biatko zwierzece: 24,61 g
Tluszez: Tluszcz: Tluszez:

Tluszcz ogétem: 71,84 g Ttuszcz ogétem: 59,34 g Tluszcz ogétem: 48,42 g
Cholesterol: 251,35 mg Cholesterol: 231,91 mg Cholesterol: 338,55 mg
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	08:00 Śniadanie (E: 499kcal, B o.: 21.59g, T: 17.42g, W o.: 63.39g)
	12:00 Obiad (E: 640kcal, B o.: 26.74g, T: 16.29g, W o.: 105.58g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 466kcal, B o.: 19.06g, T: 24.71g, W o.: 40.56g)
	08:00 Śniadanie (E: 463kcal, B o.: 14.53g, T: 12g, W o.: 73.72g)
	12:00 Obiad (E: 608kcal, B o.: 21.95g, T: 26g, W o.: 78.82g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 527kcal, B o.: 22.16g, T: 20.26g, W o.: 64.86g)
	08:00 Śniadanie (E: 444kcal, B o.: 18.19g, T: 20.9g, W o.: 45.2g)
	12:00 Obiad (E: 683kcal, B o.: 19.32g, T: 13.61g, W o.: 130g)
	16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B o.: 6.8g, T: 5.75g, W o.: 19.93g)
	20:00 Kolacja (E: 442kcal, B o.: 28.81g, T: 12.28g, W o.: 55.81g)
	08:00 Śniadanie (E: 497kcal, B o.: 23.94g, T: 23.42g, W o.: 46.62g)
	12:00 Obiad (E: 606kcal, B o.: 26.29g, T: 16.86g, W o.: 95.06g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 511kcal, B o.: 15.48g, T: 26.86g, W o.: 52.62g)
	08:00 Śniadanie (E: 460kcal, B o.: 26.74g, T: 19.39g, W o.: 43.57g)
	12:00 Obiad (E: 673kcal, B o.: 30.35g, T: 20.02g, W o.: 103.02g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 425kcal, B o.: 9.57g, T: 23.61g, W o.: 43.24g)
	08:00 Śniadanie (E: 465kcal, B o.: 26.7g, T: 12.65g, W o.: 62.24g)
	12:00 Obiad (E: 647kcal, B o.: 27.98g, T: 13.82g, W o.: 110.96g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 448kcal, B o.: 20.39g, T: 20.37g, W o.: 45.61g)
	08:00 Śniadanie (E: 482kcal, B o.: 20.38g, T: 11.9g, W o.: 72.35g)
	12:00 Obiad (E: 663kcal, B o.: 27.81g, T: 17.38g, W o.: 105.89g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 454kcal, B o.: 15.03g, T: 19g, W o.: 54.81g)
	08:00 Śniadanie (E: 548kcal, B o.: 20.49g, T: 22.24g, W o.: 68.21g)
	12:00 Obiad (E: 656kcal, B o.: 22.9g, T: 20.47g, W o.: 102.76g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 376kcal, B o.: 16.74g, T: 14.39g, W o.: 44.93g)
	08:00 Śniadanie (E: 429kcal, B o.: 18.98g, T: 17.8g, W o.: 46.98g)
	12:00 Obiad (E: 677kcal, B o.: 32.98g, T: 12.14g, W o.: 118.47g)
	16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W o.: 25.1g)
	20:00 Kolacja (E: 399kcal, B o.: 25.71g, T: 14.15g, W o.: 41.03g)
	08:00 Śniadanie (E: 561kcal, B o.: 24.49g, T: 18.08g, W o.: 76.62g)
	12:00 Obiad (E: 587kcal, B o.: 24.73g, T: 12.99g, W o.: 100.58g)
	16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55g)
	20:00 Kolacja (E: 396kcal, B o.: 19.52g, T: 16.86g, W o.: 41.29g)
	08:00 Śniadanie (E: 446kcal, B o.: 30.94g, T: 17.01g, W o.: 46.5g)
	12:00 Obiad (E: 651kcal, B o.: 33.1g, T: 17.87g, W o.: 99.22g)
	16:00 Podwieczorek (E: 81kcal, B o.: 0.84g, T: 0.28g, W o.: 20.16g)
	20:00 Kolacja (E: 522kcal, B o.: 10.03g, T: 24.6g, W o.: 67.53g)
	08:00 Śniadanie (E: 441kcal, B o.: 28.75g, T: 23.22g, W o.: 28.37g)
	12:00 Obiad (E: 667kcal, B o.: 28.31g, T: 14.36g, W o.: 115.97g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 461kcal, B o.: 22.94g, T: 15.23g, W o.: 57.22g)
	08:00 Śniadanie (E: 517kcal, B o.: 20.77g, T: 17.86g, W o.: 68.7g)
	12:00 Obiad (E: 596kcal, B o.: 20.07g, T: 16.72g, W o.: 98.56g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 426kcal, B o.: 15.41g, T: 19.39g, W o.: 47.47g)
	08:00 Śniadanie (E: 500kcal, B o.: 22.84g, T: 19.05g, W o.: 60.76g)
	12:00 Obiad (E: 684kcal, B o.: 26.77g, T: 16.78g, W o.: 117.05g)
	16:00 Podwieczorek (E: 140kcal, B o.: 2.39g, T: 0.41g, W o.: 32.55g)
	20:00 Kolacja (E: 409kcal, B o.: 20.57g, T: 16.41g, W o.: 45.24g)
	08:00 Śniadanie (E: 471kcal, B o.: 22.68g, T: 19.84g, W o.: 49.85g)
	12:00 Obiad (E: 643kcal, B o.: 29.97g, T: 24.98g, W o.: 82.92g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 395kcal, B o.: 14.83g, T: 16.4g, W o.: 46.77g)
	08:00 Śniadanie (E: 519kcal, B o.: 26.28g, T: 23.64g, W o.: 50.88g)
	12:00 Obiad (E: 786kcal, B o.: 26.79g, T: 31.1g, W o.: 108.84g)
	16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B o.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)
	20:00 Kolacja (E: 350kcal, B o.: 7.9g, T: 18.85g, W o.: 37.46g)
	08:00 Śniadanie (E: 571kcal, B o.: 27.86g, T: 23.84g, W o.: 62.21g)
	12:00 Obiad (E: 624kcal, B o.: 26.61g, T: 13.47g, W o.: 107.37g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
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