: Flen
ZYWIENIOWY

D

lekkostrawna >75 lat

01.09.2026 - 30.09.2026

zdrowe
@ zbiorowe




zdrowe
%% zbiorowe

01.09.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 520kcal, B o.: 20.41g, T: 16.02g, W o.: 72.38g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 789kcal, B 0.: 31.24g, T: 27.92g, W 0.: 110.71g)
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: .. 1879 keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 67.889 Thuszez: oo
Weglowodany ogotem: . 266.1g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 33.489  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 2155.1mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1 plaster (10g)

7853.41 kJ

63.3 g

151.2g

30.73 g




zdrowe
%% zbiorowe

02.09.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 578kcal, B o.: 25g, T: 17.98g, W o.: 80.269)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 789kcal, B 0.: 37.15¢g, T: 26.35g, W 0.: 109.68g)
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: 387kcal, B 0.: 15.89g, T: 18.07g, W 0.: 39.23g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1930 keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 81.569 Thuszez: o
Weglowodany ogétem: . 255.099 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 32.619 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 2330.71mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

8071.24 kJ

69.03 g

176.96 g

49.67 g




zdrowe
%% zbiorowe

03.09.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 543kcal, B o.: 30.9g, T: 26.03g, W o.: 45.45g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 615kcal, B 0.: 30.28g, T: 10.48g, W 0.: 109.73g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

» 20:00 Kolacja (E: 502kcal, B 0.: 27.93g, T: 18.81g, W 0.: 53.369)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1860 keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 95.949 Tuszez: o
Weglowodany ogotem: . 233.649  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 33.83g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 2386.77 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7655.97 kJ

63.57 g

141.01g

32.09¢




zdrowe
%% zbiorowe

04.09.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 566kcal, B o.: 24.69g, T: 18.18g, W 0.: 77.82g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 698kcal, B 0.: 35.2g, T: 18.88g, W 0.: 104.93g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B 0.: 4.77g, T: 0.81g, W 0.: 65.1g)
Galaretka owocowa (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W 0.: 65.1g)

» 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: .. 1940 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 84.189 Thuszez: oo
Weglowodany ogotem: . 289.149  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 34.65g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 1482.06 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1i1/2 kromki (45g)

8138.19 kJ

54.73 g

212.83 g

23.59 g




zdrowe
zbiorowe

lekkostrawna >75 lat

05.09.2026 (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)

2 kromki (60g)

» 12:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 20.57g, T: 21.24g, W 0.: 162.07g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

» 20:00 Kolacja (E: 456kcal, B 0.: 7.84g, T: 24.06g, W o.: 55.23g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Saiatka jarzynowa (E: 304kcal, B o0.: 5.36g, T: 19.39g, W 0.: 30.39g) 1 porcla
Wartosci

£/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 1900 keal ~ Wartos¢ energetyczna: 7961.32kJ
Biatko ogétem: .. 60.559 Thuszez: oo 62.67 g
Weglowodany ogotem: 2929 Weglowodany przyswajalne: 206.66 9
Blonnik pokarmowy: 43.529  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem: 22.68 9
SOd: e 2005.42 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
%% zbiorowe

06.09.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 524kcal, B o.: 31.73g, T: 25.23g, W 0.: 41.55q)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 727kcal, B 0.: 38.35g, T: 10.74g, W 0.: 128.71g)
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.: 21.78g)

» 20:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 24.3g, T: 19.26g, W o.: 54.78g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: 1835 kcal Warto$é energetyczna:
95.1¢
246.82 ¢
38.89¢
2872.18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

—_

1 plaster 10g)

7366.14 kJ

55.95 g

134.63 g

28.23 ¢




zdrowe
%% zbiorowe

07.09.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 510kcal, B o.: 20.85g, T: 17.88g, W 0.: 66.79)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 836kcal, B 0.: 29.04g, T: 36.78g, W o.: 102.98g)
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: 394kcal, B 0.: 10.93g, T: 16.66g, W o0.: 50.22¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: 1856 kcal Warto$é energetyczna:
62.02g
248.1¢
30.46¢
2281.56 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1i1/2 kromki (45g)

7766.57 kJ

71.68 g

128.9g

26.76 g




zdrowe
%% zbiorowe

08.09.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 485kcal, B o.: 22.54g, T: 18.97g, W 0.: 57.26q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 807kcal, B 0.: 39.42¢g, T: 24.46g, W 0.: 118.67g)
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: . 1841 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 84.929 THSZCZ: o
Weglowodany ogétem: . 253.729  Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 37.329 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SOL: s 2373.03 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1i1/2 kromki (45g)

6996.18 kJ

60.25¢

166.3 g

20.27 g




zdrowe
%% zbiorowe

09.09.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 427kcal, B o.: 18.95g, T: 17.38g, W o.: 48.58¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 860kcal, B 0.: 33.37g, T: 32.55g, W 0.: 116.7g)
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: 365kcal, B 0.: 14.62g, T: 16.5g, W o.: 38.17g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W o.: 24.69)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1881 kcal Wartosé energetyczna:

69.48 g
233.25 g
28.41¢
1431.42 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

1 plaster

—_

10g)

—_

1 plaster 50g)

1 plaster

—_

209)

7871.91 kJ

77.61¢g

248.93 g

38.24¢

10



zdrowe
%% zbiorowe

10.09.2026 (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: 764kcal, B 0.: 39.5g, T: 29.42g, W o.: 94.34g)
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: 383kcal, B 0.: 8.99g, T: 19.12g, W o.: 43.61g)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

lekkostrawna >75 lat

1/2 plastra (Sg)

6890.96 kJ

72.81¢g

130.46 g

odzywcze
Wartosc energetyczna: 1808 kcal Wartosé energetyczna:
77.2¢
219.1¢
32.01¢g
2306.38 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

18.47g

11



zdrowe
%% zbiorowe

11.09.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 612kcal, B 0.: 29.53g, T: 24g, W o.: 68.81g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 695kcal, B 0.: 37.28g, T: 14.47g, W 0.: 112.88g)
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: 525kcal, B 0.: 14.07g, T: 31.83g, W 0.: 44.81g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1924 kcal Wartosé energetyczna:

86.43 ¢
238.8¢g
28.89¢
2069.61 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

8053.88 kJ

72.55 g

162.33 g

20.56 g

12



zdrowe
%% zbiorowe

12.09.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 609kcal, B o.: 44.86g, T: 28.75g, W o.: 46.42q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 744kcal, B 0.: 32.93¢g, T: 26.57g, W 0.: 100.78g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 108kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.3g, W 0.: 25.2g)
Arbuz (E: 108kcal, B o.: 1.8g, T: 0.3g, W 0.: 25.2¢g)

» 20:00 Kolacja (E: 469kcal, B 0.: 13.9g, T: 25.74g, W o.: 45.15g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1930 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 93.499 Tuszez: e
Weglowodany ogotem: . 217.559 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 34.719  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 1726.86 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

8049.47 kJ

81.36

128.57 g

2224

13



%(% ZdI’O\:VG
% zbiorowe lekkostrawna >75 lat

13.09.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 501kcal, B 0.: 26.11g, T: 18.92g, W 0.: 54.76q)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.579, T: 1.620, W 0:36.90) | s 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) e 1S (109)
Szynka drobiowa, mielona (E: STkcal, B o.: 4.8g, T: 3.29, W o.: 0.8) e 1BSHY (409)
Satata lodowa (E: 4kcal, B0 0.270, T:0.04G,) W02 0.890) st 1/8 sztuki (30g)
Szynka konserwowa, wieprzowa (E: 48kcal, B o.: 6.89, T: 1.96g, W o.: 0.8) e 2 1BSHY (409)
Kawa z mlekiem (E: 35kcal, B o.: 2.05g, T: 1.69, W o.: 3g) LA .
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 12.3g) 6 tyzek (1509)

» 12:00 Obiad (E: 795kcal, B 0.: 35.38¢, T: 28.1g, W 0.: 106.88g)

Kompot (E: 90keal, B o.: 1.65g, T: 0.45g, W o.: 23.49g) LY 1
Zupa wielowarzywna (E: 129kcal, B o.: 6.73g, T: 3.96g, W o.: 17.99) LA .
Pieczefi rzymska (E: 290kcal, B o.: 18.49g, T: 22.23g, W o.: 2.83) LY . 1
Ziemniaki, pézne (E: 235kcal, B0.: 5139, T:0.270, W01 85.350) e 3 sztuki (2709)
Saiata z jogurtem i pomidorem (E: 51kcal, B o.: 3.38g, T: 1.19g, W 0.: 7.31g) 1 porc]a

» 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) 2 sztuki (1509)

» 20:00 Kolacja (E: 451kcal, B 0.: 16.76g, T: 22.98g, W o.: 43.969)

Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0. 4.389, T: 1.08G, W0.:24.60) | @ @ e 2 kromki (60g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.: 0259, T: 09, W0.:12.50) @@ e 1 szklanka (250mI)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0. 0.07g, T: 8.25g, W o.: 0.079) LN il L,
Satata (E: 5kcal, B 0.:0.420, T: 0,000, W 0. 0-870) e 1/7 sztuki (30g)
pasta jajeczna (E: 147kcal, B o.: 6.88g, T: 12.57g, W .. 1.629) LY i 1
Pomidor (E: 19kCal, B 0.2 099, T: 020, W 0.0 4 10) e 2/3 sztuki (100g)
Szynka wieprzowa, gotowana (E: 24kcal, B o.: 3.86g, T: 0.82g, W 0.: 0.2g) 1 plaster (209)

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: 1837 kcal Warto$é energetyczna: 7684.05 kJ
79.6¢ 70.75¢
226.45¢ 139.15¢
32.81¢g 28.88 ¢
2094.98 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



zdrowe
%% zbiorowe

14.09.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 514kcal, B o.: 20.49g, T: 28.09g, W o.: 44q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 705kcal, B 0.: 33.95¢g, T: 25.1g, W 0.: 93.18g)
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)
Jabtko pieczone (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 20:00 Kolacja (E: 484kcal, B o.: 20.65g, T: 21.56g, W o.: 51.44g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 23kcal, B 0.: 0.05g, T: 0.03g, W 0.: 5.67g)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1793 kcal Wartosé energetyczna:

75.81¢
210.4 g
29.89 g
3088.32 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7499.88 kJ

75.47 g

163.82 g

29.12 g

15



zdrowe
%% zbiorowe

15.09.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 513kcal, B o.: 23.26g, T: 22.53g, W 0.: 53.78¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 875kcal, B 0.: 43.92¢g, T: 24.77g, W 0.: 127.63Q)
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: 366kcal, B 0.: 19.72g, T: 13.21g, W o.: 41.43g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W o0.: 24.6g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

16



zdrowe
%% zbiorowe

lekkostrawna >75 lat

Wartosci
=)/  odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1870 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 7758.51 kJ
Biatko ogétem: ) 88.1g Tluszez: ) 60.87 g
Weglowodany ogétem: 251.04g Weglowodany przyswajalne: 173.42¢
Btonnik pokarmowy: 31.779 Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 60.78 g
Sod: 3988.4 mg

17

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
%% zbiorowe

16.09.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 529kcal, B o.: 18.73g, T: 16.28g, W 0.: 76.27q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 636kcal, B 0.: 31.81g, T: 13.9g, W 0.: 101.12g)
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 0.: 23.8g)
Truskawkl (E: 50kcal, B 0.: 1.05g, T: 0.6g, W 0.: 11.4g)

» 20:00 Kolacja (E: 486kcal, B 0.: 27.1g, T: 24.73g, W o.: 37.93g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: 1821 kcal Warto$é energetyczna:
87.29¢
239.12¢
29.79¢
1834.02 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

—_
=
o
w
—
o
-
—_
—
(=]
(=]
i~—

6430.42 kJ

59.51 g

123.22g

269
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zdrowe
%% zbiorowe

17.09.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 536kcal, B o.: 21.64g, T: 22.82g, W 0.: 63.29¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

» 12:00 Obiad (E: 748kcal, B 0.: 35.87¢g, T: 19.12g, W 0.: 117.14g)
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: 477kcal, B 0.: 19.97g, T: 18.33g, W 0.: 57.08g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1895keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 79.279 THSZCZ: o
Weglowodany ogotem: . 255.169  Weglowodany przyswajaine:
Blonnik pokarmowy: ... 31.66g Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 1473.38 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1 kromka (30g)

7952.58 kJ

66.55 g

180.21¢g

30.62 g

19



zdrowe
%% zbiorowe

18.09.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 562kcal, B 0.: 19.17g, T: 22.92g, W 0.: 69.3g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 745kcal, B 0.: 25.96g, T: 25.47g, W 0.: 112.79g)
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: 515kcal, B 0.: 16.37g, T: 18.81g, W 0.: 69.45g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1914 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 67.059 Thuszez: o
Weglowodany ogotem: . 263.849 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 32.07g Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 3110.47 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7253.05 kJ

69.45 g

150 g

24.47 g

20



zdrowe
%% zbiorowe

19.09.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 437kcal, B o.: 18.97g, T: 15.97g, W o.: 54.58¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 38.78¢, T: 27.26g, W 0.: 118.26q)
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: 400kcal, B 0.: 16.9g, T: 11.97g, W o.: 57.769)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1908 keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 71199 Tuszez: o
Weglowodany ogotem: . 260.4g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 35.08g  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 2106.49 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7982.68 kJ

66.38 g

177.39g

49.62 g

21



zdrowe
%% zbiorowe

20.09.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 519kcal, B o.: 18.61g, T: 23.07g, W o.: 58.89¢)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 796kcal, B 0.: 37.21g, T: 25.19g, W 0.: 113.54g)
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: 399kcal, B 0.: 20.14g, T: 16.63g, W o0.: 41.62g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1861 keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 78739 Thuszez: o
Weglowodany ogétem: . 247.269  Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 36.559 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 3029.41mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7458.41 kJ

66.12 g

106.83 g

28.66 g

22



zdrowe
%% zbiorowe

21.09.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 610kcal, B o.: 26.75g, T: 24.42g, W 0.: 71.14q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 796kcal, B 0.: 29.63g, T: 36.2g, W 0.: 93.27g)
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: 385kcal, B 0.: 5.96g, T: 12.66g, W o.: 63.55g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1883 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 67.899 Thuszez: o
Weglowodany ogotem: . 240.26 g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 29.179  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 2030.87 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7874.56 kJ

75.53 g

135.44 g

27.92¢

23



zdrowe
%% zbiorowe

22.09.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.78g, T: 24.06g, W o.: 45g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 772kcal, B 0.: 41.39g, T: 13.85g, W 0.: 135.86q)
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: 434kcal, B o.: 17.01g, T: 16.23g, W 0.: 54.02g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W o.: 36.99)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1833 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 87.389 THuSZCZ: e
Weglowodany ogotem: . 263.089 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 46.44g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 3375.83 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki

—_

60g)

1 plaster

—_

10g)

—_

1 plaster 25g)

7682.93 kJ

54.5¢

160.99 g

26.33 g
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zdrowe
%% zbiorowe

23.09.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 592kcal, B o.: 20.15g, T: 25.83g, W o.: 70g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 704kcal, B 0.: 27.02g, T: 14.04g, W o.: 124.56q)
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: 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)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1815keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 64.989 Thuszez: o
Weglowodany ogotem: . 240.2g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 30.459  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1789.1 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7579.24 kJ

69.34 g

136.13 g

19.98 g

25



zdrowe
%% zbiorowe

24.09.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 487kcal, B o.: 21.55g, T: 26.82g, W o.: 40.82g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.:2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

» 12:00 Obiad (E: 824kcal, B 0.: 38.12g, T: 25.13g, W 0.: 118.99g)
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 0.: 20.57g)
Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.579)

» 20:00 Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 17.36g, T: 18.85g, W o.: 63.5g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 65kcal, B 0.: 2.19g, T: 0.54g, W 0.: 12.3g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1884 keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 71719 Tuszez: o
Weglowodany ogotem: . 243.889  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 34329  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 4073.99 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1 kromka (30g)

7852.7 kJ

71.48 ¢

159.38 g

46.8 g

26



zdrowe
%% zbiorowe

25.09.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 566kcal, B o.: 31.62g, T: 27.01g, W o.: 48.86q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 98kcal, B 0.: 3.29g, T: 0.81g, W 0.: 18.459)

» 12:00 Obiad (E: 647kcal, B 0.: 32.73g, T: 14.64g, W o.: 105.15g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 157kcal, B o.: 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 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1812 keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 99.969 Tuszez: o
Weglowodany ogotem: . 229.759 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 32.3g  Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 1082.4 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1i1/2 kromki (45g)

7482.31 kJ

50.68 g

152.06 g

20.04 g
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zdrowe
%% zbiorowe

26.09.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o.: 23.06g, T: 22.98g, W o.: 40.89g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.99)

» 12:00 Obiad (E: 746kcal, B 0.: 34.65¢g, T: 23.91g, W 0.: 106.38g)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

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

» 20:00 Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 27.22g, T: 18.8g, W 0.: 58.59g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 196kcal, B 0.: 6.57g, T: 1.62g, W 0.: 36.9g)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = . 1846 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: = o 86.139 Tuszez: oo
Weglowodany ogotem: . 234.06g  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 36.03g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 2790.29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

3 kromki (90g)

7711.51 kJ

66.05 g

134.93 g

27.88 g
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zdrowe
%% zbiorowe

27.09.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 469kcal, B o.: 26.92g, T: 19.87g, W o.: 44.77q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 782kcal, B 0.: 42.42g, T: 24.71g, W 0.: 108.19g)
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: 378kcal, B 0.: 8.57g, T: 19.06g, W o.: 42.74g)

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

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1805keal  Wartos¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 81439 Tuszez: o
Weglowodany ogotem: . 221.629 Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 34459  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem:
SO, e 1583.96 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

6960.96 kJ

70.27 g

142.73 g

22.17 g
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zdrowe
%% zbiorowe

28.09.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 503kcal, B o.: 26.73g, T: 16.77g, W 0.: 62.27q)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 682kcal, B 0.: 44.45¢g, T: 12.51g, W 0.: 103.91g)
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: 532kcal, B 0.: 27.564, T: 26.19g, W o.: 46.83g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1809 keal  Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 104.299 Thszez: oo
Weglowodany ogotem: . 225319  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 30.35g  Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:
SO, e 2270.84 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7559.94 kJ

57.72 ¢

112.84 g

27.81¢g
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zdrowe
%% zbiorowe

29.09.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 520kcal, B o.: 20.41g, T: 16.02g, W o.: 72.38g)
Masio ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.079)

» 12:00 Obiad (E: 833kcal, B 0.: 23.46g, T: 21.65g, W 0.: 150.76g)
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: 352kcal, B 0.: 12.8g, T: 14.33g, W o.: 42.47g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: . 1821 keal  WartoS¢ energetyczna:
Biatkoogdtem: o 57.879 Thuszez: o
Weglowodany ogétem: . 293.819 Weglowodany przyswajalne:
Bonnik pokarmowy: . 43.979 Kwasy tuszczowe nasycone ogétem:
SOL: s 3056.63 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

1 plaster (10g)

7631.55 kJ

52.36¢

186.13 g

20.53 g
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zdrowe
%% zbiorowe

30.09.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 578kcal, B o.: 25g, T: 17.98g, W o.: 80.269)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B 0.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.69)

» 12:00 Obiad (E: 704kcal, B 0.: 32.18g, T: 20.36g, W o.: 106.44q)
Kompot (E: 90kcal, B 0.: 1.65g, T: 0.45g, W 0.: 23.49q)

» 16:00 Podwieczorek (E: 175kcal, B 0.: 3.56g, T: 6.61g, W o.: 25.84g)
Ciasto drozdzowe ze Sliwkami i kruszonkg (E: 175kcal, B 0.: 3.56g, T: 6.61g, W 0.: 25.84q)

» 20:00 Kolacja (E: 387kcal, B 0.: 15.89g, T: 18.07g, W o.: 39.23g)
Chleb graham / pszenno-zytni (E: 131kcal, B o.: 4.38g, T: 1.08g, W 0.: 24.6g)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 1844 keal ~ Wartosc energetyczna:
Biatkoogdtem: o 76.63g Thuszez: o
Weglowodany ogotem: . 251.779  Weglowodany przyswajalne:
Blonnik pokarmowy: ... 33.879 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem:
SO, e 3065.65 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

lekkostrawna >75 lat

2 kromki (60g)

7694.75 kJ

63.02 g

164.26 g

27.05¢g

32



wtorek (2026-09-01)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Satata

Chleb graham / pszenno-
zytni

Pomidor

Ryz na mleku

Poledwica sopocka

$roda (2026-09-02) czwartek (2026-09-03)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Rukola

Ptatki owsiane na mleku
Szynka kanapkowa

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Kawa z mlekiem

Szynka farmerska
Jogurt jagodowy, 1.5%
tluszczu

Pomidor

Ser gouda

piatek (2026-09-04)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Kawa z mlekiem

Ptatki owsiane na mleku
Ser twarogowy, potttusty
Pomidor

sobota (2026-09-05)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Pomidor

Pasta miesna z pietruszka
Kawa z mlekiem

Rukola

niedziela (2026-09-06) poniedziatek (2026-09-07)

Masto ekstra

Chleb graham / pszenno-
zytni

Roszponka

Szynka z indyka

Kawa z mlekiem

Ser gouda

Jogurt jagodowy, 1.5%
tluszczu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Szynka drobiowa, mielona
Ser gouda

Herbata czarna, napar z
cukrem

Kasza jeczmienna na
mleku

Szpinak

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

Kompot

Ryz bialy

Brokut na parze

Zupa krem z cukinii

Leczo z piersig z kurczaka

Kompot

Ziemniaki, pdzne

Zupa pieczarkowa z
makaronem

Kotlet mielony
Suréwka z marchewki i
selera korzeniowego

Kompot

Zupa wielowarzywna
Ziemniaki, pdZne
Bukiet warzyw na parze
Gulasz z piersi indyka

Kompot

Fasolka szparagowa z
butka tarta

Ryba pieczona

Zupa pomidorowa z ryzem

Ziemniaki, pézne

Kompot

Ryz zapiekany z jabtkiem
Marchewka surowa z
sokiem z cytryny

Zupa klopsowa

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Salata z jogurtem
Barszcz czerwony z
makaronem
Devolay

Kompot

Zupa ogorkowa
Suréwka z marchewki
Sos bolognese
Makaron spaghetti

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

Banan

Ciasto drozdzowe z
jabtkami i kruszonka

Budyni czekoladowy

Galaretka owocowa

Banan

Jabtko pieczone

Banan

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

Pomidor

Szynka drobiowa, mielona

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra
Wieprzowina, szynka
pieczona

Sos tatarski - Winiary
Salata

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pasta twarogowa z
tuiczykiem

Satata mastowa

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

Salatka jarzynowa

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Salata

Metka tatarska

Herbata czarna, napar z
cukrem

Kietbasa szynkowa, z
indyka

Pomidor

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ketchup, tagodny

Salata

Pomidor

Paréwki drobiowe

58



wtorek (2026-09-01) sroda (2026-09-02) czwartek (2026-09-03) piatek (2026-09-04) sobota (2026-09-05) niedziela (2026-09-06) poniedziatek (2026-09-07)

Energia:

Kcal 1879 7853 kJ
Kcal z tluszczy 30,32 %
Kcal z biatka 14,45 %
Kcal z weglowodanéw
56,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,10

Btonnik: 33,48 g
Skrobia: 138,87 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,88 g
Biatko roslinne: 29,42 g
Biatko zwierzece: 35,60 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 63,30 g
Cholesterol: 224,70 mg

Energia:

Kcal 1930 8071 kJ
Kcal z tluszczy 32,19 %
Kcal z biatka 16,90 %
Kcal z weglowodanéw
52,87 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
255,099

Btonnik: 32,61 g
Skrobia: 156,79 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,56 g

Biatko roslinne: 30 55¢g
Biatko zwierzece: 38 68 g
Tluszcz:

Thuszcz ogétem: 69,03 g

Cholesterol: 322,14 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1860 7656 kJ
Kcal z tluszczy 30,76 %
Kcal z biatka 20,63 %
Kcal z weglowodanéw
50,25 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
233,644

Btonnik: 33,83 g
Skrobia: 120,00 g

Biatko:

Biatko ogdotem: 95,94 g
Biatko roslinne: 266 g
Biatko zwierzece: 64 19

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 63,57 g
Cholesterol: 338,63 mg

Energia:

Kcal 1940 8138 kJ
Kcal z tluszczy 25,39 %
Kcal z biatka 17,36 %
Kcal z weglowodanéw
59,62 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
289,14 g

Btonnik: 34,65 g
Skrobia: 130,71 g

Biatko:

Biatko ogotem: 84,18 g
Biatko roslinne: 26,50 g
Biatko zwierzece: 35,23 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 54,73 g
Cholesterol: 174,88 mg

Energia:

Kcal 1900 7961 kJ
Kcal z tluszczy 29,69 %
Kcal z biatka 12,75 %
Kcal z weglowodanéw
61,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
292,00 g

Btonnik: 43,52 g
Skrobia: 140,48 g

Biatko:

Biatko ogétem: 60,55 g
Biatko roslinne: 26,05 g
Biatko zwierzece: 29,84 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 62,67 g
Cholesterol: 194,35 mg

Energia:

Kcal 1835 7366 kJ
Kcal z tluszczy 27,44 %
Kcal z biatka 20,73 %
Kcal z weglowodanéw
53,80 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
246,82 ¢

Btonnik: 38,89 g
Skrobia: 108,65 g

Biatko:

Biatko ogétem: 95,10 g
Biatko roslinne: 25,20 g
Biatko zwierzece: 58,33 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 55,95 g
Cholesterol: 236,80 mg

Energia:

Kcal 1856 7767 kJ
Kcal z tluszczy 34,76 %
Kcal z biatka 13,37 %
Kcal z weglowodanéw
53,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
248,10 g

Btonnik: 30,46 g
Skrobia: 126,51 g

Biatko:

Biatko ogétem: 62,02 g
Biatko roslinne: 19 43 g
Biatko zwierzece: 22 86¢g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 71,68 g
Cholesterol: 186,89 mg



wtorek (2026-09-08) sroda (2026-09-09) czwartek (2026-09-10) piatek (2026-09-11) sobota (2026-09-12) niedziela (2026-09-13) poniedziatek (2026-09-14)
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-  Masto ekstra Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-  Chleb graham / pszenno-
zytni zytni Jajko w majonezie zytni zytni zytni zytni
Masto ekstra Masto ekstra Kasza manna Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Kawa z mlekiem Kakao Chleb graham / pszenno-  Herbata czarna, napar z Pasta migsna z pietruszka ~ Szynka drobiowa, mielona  Kakao
Salata mastowa Szynka drobiowa, mielona  Zzytni cukrem Kawa z mlekiem Satata lodowa Satata mastowa
Ser salami Pomidor Kawa zbozowa mlekiem Dzem truskawkowy, Grani, twarozek Szynka konserwowa, Serdelki, paréwki drobiowe
Szynka wieprzowa Pomidor niskostodzony Roszponka wieprzowa
Ptatki kukurydziane na Poledwica miodowa Zacierka na mleku Kawa z mlekiem
mleku Jogurt jagodowy, 1.5% Grani, twarozek Jogurt truskawkowy, 1.5%
Roszponka thuszczu Szpinak thuszczu
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Ziemniaki, pdzne Zupa koperkowa 0gorki kiszone Brokut na parze Filet z indyka pieczony Zupa wielowarzywna Bitka wieprzowa w sosie
Krem z botwinki Ryz bialy Zupa kalafiorowo- Ryba parowana Zupa buraczkowa Pieczefi rzymska Zupa marchwianka
Udko duszone Marchewka z groszkiem brokutowa Ziemniaki, pzne Ziemniaki, pdzne Ziemniaki, pdzne Kasza jeczmienna, pertowa
Fasolka szparagowa z Potrawka z kurczaka Schab pieczony Barszcz bialy z Suréwka z cukinii i Satata z jogurtem i 0gorki kiszone
butka tartg Kasza jeczmienna, pertowa ziemniakami pomidora pomidorem
Galaretka owocowa Ciasto z owocami Kisiel z owocami J'ogurt truskawkowy, 1.5%  Arbuz Kiwi Jabtko pieczone
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

Wieprzowina w galarecie  Salceson wieprzowy Pomidor Krajanka $ledziowa Satatka z kalafiora i Satata Pomidor

Pomidor Szynka drobiowa, mielona  Metka lososiowa pomidoréw pasta jajeczna Grani, twarozek

Roszponka Salata Pomidor Dzem truskawkowy,

Szynka wieprzowa, niskostodzony
gotowana

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 59



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

Energia:

Kcal 1841 = 6996 kJ
Kcal z tluszczy 29,45 %
Kcal z biatka 18,45 %
Kcal z weglowodanéw
55,13 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
253,72 ¢

Btonnik: 37,32 g
Skrobia: 118,55 g

Biatko:

Biatko ogétem: 84,92 g
Biatko roslinne: 220 g
Biatko zwierzece: 37, 79

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 60,25 g
Cholesterol: 207,08 mg

Energia:

Kcal 1881 =7872kJ
Kcal z tluszczy 37,13 %
Kcal z biatka 14,78 %
Kcal z weglowodanéw
49,60 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
233,25¢g

Btonnik: 28,41 g
Skrobia: 122,37 g

Biatko:

Biatko ogétem: 69,48 g
Biatko roslinne: 226 g
Biatko zwierzece: 38 26g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 77,61 g
Cholesterol: 401,56 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1808 6891 kJ
Kcal z tluszczy 36,24 %
Kcal z biatka 17,08 %
Kcal z weglowodanéw
48,47 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
219,10 g

Btonnik: 32,01 g
Skrobia: 87,19 g

Biatko:

Biatko ogétem: 77,20 g
Biatko roslinne: 23,13 g
Biatko zwierzece: 42,14 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,81 g
Cholesterol: 288,65 mg

Energia:

Kcal 1924 8054 kJ
Kcal z tluszczy 33,94 %
Kcal z biatka 17,97 %
Kcal z weglowodanéw
49,65 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
238,80 g

Btonnik: 28,89 g
Skrobia: 129,96 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,43 g
Biatko roslinne: 25,84 g
Biatko zwierzece: 25,02 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 72,55 g
Cholesterol: 262,65 mg

Energia:

Kcal 1930 8049 kJ
Kcal z tluszczy 37,94 %
Kcal z biatka 19,38 %
Kcal z weglowodanéw
45,09 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
217,55¢

Btonnik: 34,71 g
Skrobia: 97,19 g

Biatko:

Biatko ogétem: 93,49 g
Biatko roslinne: 25,62 g
Biatko zwierzece: 49,63 g

Tluszez:
Tluszcz ogétem: 81,36 g
Cholesterol: 413,00 mg

Energia:

Kcal 1837 7684 kJ
Kcal z tluszczy 34,66 %
Kcal z biatka 17,33 %
Kcal z weglowodanéw
49,31 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
226,454

Btonnik: 32,81 g
Skrobia: 120,41 g

Biatko:
Biatko ogétem: 79,60 g
Biatko roslinne: 25,65 g

Biatko zwierzece: 36,21 g

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 70,75 g
Cholesterol: 455,10 mg

Energia:

Kcal 1793 7500 kJ
Kcal z tluszczy 37,88 %
Kcal z biatka 16,91 %
Kcal z weglowodanéw
46,94 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
210,40 g

Btonnik: 29,89 g
Skrobia: 105,08 g

Biatko:

Biatko ogétem: 75,81 g
Biatko roslinne: 19,93 g
Biatko zwierzece: 40,07 g
Tluszcz:

Ttuszcz ogétem: 75,47 g

Cholesterol: 212,50 mg



wtorek (2026-09-15) sroda (2026-09-16) czwartek (2026-09-17) piatek (2026-09-18) sobota (2026-09-19) niedziela (2026-09-20) poniedziatek (2026-09-21)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham / pszenno-  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
Kawa z mlekiem Makaron na mleku Paprykarz szczecinski Ryz na mleku Kasza manna Kawa z mlekiem Twarozek ze $mietang
0gorki kiszone Herbata czarna, napar z Ser topiony, edamski Herbata czarna, napar z Szynka drobiowa, mielona  Pomidor Dzem truskawkowy,
Rukola cukrem Kawa z mlekiem cukrem Dzem truskawkowy, Dzem jagodowy, niskostodzony
Ser topiony, edamski Ser twarogowy, pétttusty Ptatki owsiane na mleku Szpinak niskostodzony niskostodzony Herbata czarna, napar z
Poledwica miodowa Dzem jagodowy, Roszponka pasta jajeczna ze Rzodkiewka Pasztet wieprzowy, cukrem
Zacierka na mleku niskostodzony szczypiorkiem Kawa z mlekiem pieczony Rzodkiewka
Salata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Zacierka na mleku
tluszczu
Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot Kompot
Zupa krupnik z Suréwka z selera Ziemniaki, pdzne Zupa pomidorowa z dynia ~ Zupa rosét z makaronem Udko pieczone Zupa krem z cukinii
ziemniakami Zupa ryzowa Zupa szczawiowa Ziemniaki, pdzne Kotlet mielony Barszcz czerwony z Marchew tarta z jabtkiem
Pulpety gotowane Makaron $widerki Kotlet z piersi kurczaka Sledz w $mietanie Ziemniaki, pdzne makaronem Makaron spaghetti
Ziemniaki, pdzne Gulasz z zotadkéw Kalafior na parze Suréwka z buraka Bukiet warzyw na parze Sos bolognese
Sos koperkowy Ryz bialy dtugoziarnisty z
Buraczki na ciepto warzywami
Banan Truskawki Szybkie ciasto Jogurt truskawkowy, 1.5%  Ciasto z owocami Satatka owocowa z Jogurt truskawkowy, 1.5%
J'ogurt naturalny, 2% czekoladowe tluszczu jogurtowa polewa thuszczu
thuszezu

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 Salata
Metka tatarska Satata mastowa Twarozek ze $mietang i Roszponka Pomidor Ser gouda Satatka ziemniaczana (bez
Pomidor Ser gouda szczypiorkiem Makaronowa satatka z fetag Satatka brokutowa z Pomidor cebuli)
Eoledwkica z piersi Krakowska parzona Pomidor i pomidorami jajkiem Poledwica sopocka Masto ekstra
urczaka

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 60



wtorek (2026-09-15) sroda (2026-09-16) czwartek (2026-09-17) piatek (2026-09-18) sobota (2026-09-19) niedziela (2026-09-20) poniedziatek (2026-09-21)

Energia:

Kcal 1870 7759 kJ
Kcal z tluszczy 29,30 %
Kcal z biatka 18,84 %
Kcal z weglowodanéw
53,70 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
251,04 ¢

Btonnik: 31,77 g
Skrobia: 131,82 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,10 g
Biatko roslinne: 25,15 g
Biatko zwierzece: 52,83 g

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 60,87 g
Cholesterol: 424,40 mg

Energia:

Kcal 1821 = 6430 kJ
Kcal z tluszczy 29,41 %
Kcal z biatka 19,17 %
Kcal z weglowodanéw
52,52 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
239,12 g

Btonnik: 29,79 g
Skrobia: 80,57 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,29 g
Biatko roslinne: 18,76 g
Biatko zwierzece: 54,32 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 59,51 g
Cholesterol: 282,69 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1895 7953 kJ
Kcal z tluszczy 31,61 %
Kcal z biatka 16,73 %
Kcal z weglowodanéw
53,86 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
255,16 g

Btonnik: 31,66 g
Skrobia: 160,64 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 79,27 g
Biatko roslinne: 31 02¢g
Biatko zwierzece: 47 0d4g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 66,55 g
Cholesterol: 224,85 mg

Energia:

Kcal 1914 7253 kJ
Kcal z tluszczy 32,66 %
Kcal z biatka 14,01 %
Kcal z weglowodanéw
55,14 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
263,844

Btonnik: 32,07 g
Skrobia: 101,05 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,05 g
Biatko roslinne: 193 g
Biatko zwierzece: 40

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 69,45 g
Cholesterol: 342,60 mg

2g

Energia:

Kcal 1908 7983 kJ
Kcal z tluszczy 31,31 %
Kcal z biatka 16,18 %
Kcal z weglowodanéw
54,59 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
260,40 g

Btonnik: 35,08 g
Skrobia: 138,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 77,19 g
Biatko roslinne: 29,63 g
Biatko zwierzece: 46,53 g

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 66,38 g
Cholesterol: 487,88 mg

Energia:

Kcal 1861 =7458 kJ
Kcal z tluszczy 31,98 %
Kcal z biatka 16,92 %
Kcal z weglowodanéw
53,15 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
247,26 g

Btonnik: 36,55 g
Skrobia: 99,23 g

Biatko:

Biatko ogétem: 78,73 g
Biatko roslinne: 23,50 g
Biatko zwierzece: 51,40 g

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 66,12 g
Cholesterol: 272,83 mg

Energia:

Kcal 1883 7875 kJ
Kcal z tluszczy 36,10 %
Kcal z biatka 14,42 %
Kcal z weglowodanéw
51,04 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
240,26 g

Btonnik: 29,17 g
Skrobia: 120,95 g

Biatko:

Biatko ogétem: 67,89 g
Biatko roslinne: 19 22¢g
Biatko zwierzece: 28 90 g
Thuszez:

Thuszcz ogétem: 75,53 g
Cholesterol: 257,05 mg



wtorek (2026-09-22)

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

Ser gouda

Szynka drobiowa, mielona
Pomidor

Kawa z mlekiem

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

sroda (2026-09-23) czwartek (2026-09-24)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Herbata czarna, napar z
cukrem

Rzodkiewka

Zacierka na mleku
Pasztet wieprzowy,
pieczony

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

satatka z makreli

Kawa z mlekiem
Pomidor

Kasza manna

Szynka wieprzowa

piatek (2026-09-25)

Chleb graham / pszenno-

zytni

Masto ekstra
Satata mastowa
Kakao

Dzem jagodowy,
niskostodzony
Grani, twarozek
Szynka farmerska

sobota (2026-09-26)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Ser gouda

Kawa z mlekiem

Salata

niedziela (2026-09-27) poniedziatek (2026-09-28)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Szynka wieprzowa,
gotowana

Kawa z mlekiem

Jaja gotowane

Pomidor

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Herbata czarna, napar z
cukrem

Zacierka na mleku
Rzodkiewka

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak

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

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Krem z biatych warzyw
Buraczki na ciepto
Gulasz drobiowy

Kompot

Marchew tarta z jabtkiem
Zupa kalafiorowa

Pierogi ruskie

Kompot

Ziemniaki, pdzne
Buraczki

Zupa pomidorowa z ryzem
Kotlet mielony

Kompot

Zupa szczawiowa
Marchew tarta

Filet z indyka pieczony
Ziemniaki, pézne

Kompot

Gulasz wieprzowy

Zupa krupnik z
ziemniakami

Suréwka z buraka

Kasza jeczmienna, pertowa

Kompot

Zupa z fasolki szparagowej
Suréwka z selera

Schab pieczony

Ziemniaki, pdzne

Kompot

Zupa jarzynowa z kasza
manng

Satata z jogurtem i
pomidorem

Makaron, penne
Kurczak w sosie
szpinakowym

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

Banan

Jogurt truskawkowy, 1.5%

tluszeczu

Jabtko

Kasza manna z owocami

Banan

Ciasto drozdzowe z
jabtkami i kruszonka

Jogurt truskawkowy, 1.5%
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-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Szynka wiejska

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Salata

Krajanka $ledziowa

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb graham / pszenno-
Zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Satatka ziemniaczana z
kietbasa (bez cebuli)

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Pomidor

Ryba po grecku

Chleb graham / pszenno-
zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Kiethasa szynkowa, z
kurczaka

Satatka brokutowa z
jajkiem

Herbata czarna, napar z
cukrem

Pomidor

Chleb graham / pszenno-
zytni

Masto ekstra

Metka tososiowa

Chleb graham / pszenno-
Zytni

Herbata czarna, napar z
cukrem

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

pasta jajeczna z groszkiem

61



wtorek (2026-09-22) sroda (2026-09-23) czwartek (2026-09-24) piatek (2026-09-25) sobota (2026-09-26) niedziela (2026-09-27) poniedziatek (2026-09-28)

Energia:

Kcal 1833 7683 kJ
Kcal z tluszczy 26,76 %
Kcal z biatka 19,07 %
Kcal z weglowodanéw
57,41 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
263,08 g

Btonnik: 46,44 g
Skrobia: 113,54 g

Biatko:

Biatko ogétem: 87,38 g
Biatko roslinne: 32,87 g
Biatko zwierzece: 51,90 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 54,50 g
Cholesterol: 222,82 mg

Energia:

Kcal 1815 7579 kJ
Kcal z tluszczy 34,38 %
Kcal z biatka 14,32 %
Kcal z weglowodanéw
52,94 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
240,20 g

Btonnik: 30,45 g
Skrobia: 83,25 g

Biatko:

Biatko ogétem: 64,98 g
Biatko roslinne: 21,08 g
Biatko zwierzece: 37,85 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 69,34 g
Cholesterol: 248,18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1884 7853 kJ
Kcal z tluszczy 34,15 %
Kcal z biatka 16,50 %
Kcal z weglowodanéw
51,78 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
243,88 ¢g

Btonnik: 34,32 g
Skrobia: 119,11 g

Biatko:

Biatko ogétem: 77,71 g
Biatko roslinne: 21 448 ¢
Biatko zwierzece: 47 9¢g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 71,48 g
Cholesterol: 287,43 mg

Energia:

Kcal 1812 7482 kJ
Kcal z tluszczy 29,64 %
Kcal z biatka 22,07 %
Kcal z weglowodanéw
50,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
229,75¢

Btonnik: 32,30 g
Skrobia: 109,52 g

Biatko:

Biatko ogétem: 99,96 g
Biatko roslinne: 23 26 g
Biatko zwierzece: 36,95 g
Tluszez:

Ttuszcz ogétem: 59,68 g

Cholesterol: 207,95 mg

Energia:

Kcal 1846 7712 kJ
Kcal z tluszczy 32,20 %
Kcal z biatka 18,66 %
Kcal z weglowodanéw
50,72 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
234,06 g

Btonnik: 36,03 g
Skrobia: 137,00 g

Biatko:

Biatko ogétem: 86,13 g
Biatko roslinne: 29 60 g
Biatko zwierzece: 56,

Thuszez:
Tluszcz ogétem: 66,05 g
Cholesterol: 393,53 mg

g

Energia:

Kcal 1805 6961 kJ
Kcal z tluszczy 35,04 %
Kcal z biatka 18,05 %
Kcal z weglowodanéw
49,11 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
221,62¢g

Btonnik: 34,45 g
Skrobia: 116,42 g

Biatko:

Biatko ogétem: 81,43 g
Biatko roslinne: 26 9g
Biatko zwierzece: 50 86

Tluszcz:
Tluszcz ogdtem: 70,27 g
Cholesterol: 364,34 mg

9

Energia:

Kcal 1809 7560 kJ
Kcal z tluszczy 28,72 %
Kcal z biatka 23,06 %
Kcal z weglowodanéw
49,82 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
225,31

Btonnik: 30,35 g
Skrobia: 130,40 g

Biatko:

Biatko ogétem: 104,29 g
Biatko roslinne: 22,98 g
Biatko zwierzece: 60,73 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 57,72 g
Cholesterol: 463,82 mg



wtorek (2026-09-29) sroda (2026-09-30)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Chleb graham / pszenno-zytni
Herbata czarna, napar z cukrem Masto ekstra

Salata Dzem truskawkowy, niskostodzony
Chleb graham / pszenno-zytni Kawa z mlekiem

Pomidor Rukola

Ryz na mleku Ptatki owsiane na mleku
Poledwica sopocka Szynka kanapkowa

Kompot Kompot

Ziemniaki, pdzne Zupa krem z cukinii

Suréwka z marchewki i selera korzeniowego Leczo z piersia z kurczaka
Jaja gotowane Butki grahamki

Sos musztardowy
Krem z dyni i marchewki

16:00 Podwieczorek 16:00 Podwieczorek

Banan Ciasto drozdzowe ze $liwkami i kruszonka

20:00 Kolacja 20:00 Kolacja
Chleb graham / pszenno-zytni Chleb graham / pszenno-zytni
Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z cukrem
Masto ekstra Masto ekstra
Pomidor Wieprzowina, szynka pieczona
Szynka drobiowa, mielona Sos tatarski - Winiary

Satata

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 62



wtorek (2026-09-29) sroda (2026-09-30)

Energia: Energia:

Kcal 1821 =7632 kJ Kcal 1844 = 7695 kJ

Kcal z tluszczy 25,88 % Kcal z tluszczy 30,76 %

Kcal z biatka 12,71 % Kcal z biatka 16,62 %

Kcal z weglowodanéw 64,54 % Kcal z weglowodanéw 54,61 %
Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 293,81 g Weglowodany ogétem: 251,77 g
Btonnik: 43,97 g Btonnik: 33,87 g

Skrobia: 126,96 g Skrobia: 146,31 g

Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 57,87 g Biatko ogdtem: 76,63 g

Biatko roslinne: 29,53 g Biatko roslinne: 33,32 g
Biatko zwierzece: 26,15 g Biatko zwierzece: 30,17 g
Tluszez: Tluszez:

Tluszcz ogotem: 52,36 g Tluszcz ogétem: 63,02 g
Cholesterol: 305,28 mg Cholesterol: 224,14 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



	08:00 Śniadanie (E: 520kcal, B o.: 20.41g, T: 16.02g, W o.: 72.38g)
	12:00 Obiad (E: 789kcal, B o.: 31.24g, T: 27.92g, W o.: 110.71g)
	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: 578kcal, B o.: 25g, T: 17.98g, W o.: 80.26g)
	12:00 Obiad (E: 789kcal, B o.: 37.15g, T: 26.35g, W o.: 109.68g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 387kcal, B o.: 15.89g, T: 18.07g, W o.: 39.23g)
	08:00 Śniadanie (E: 543kcal, B o.: 30.9g, T: 26.03g, W o.: 45.45g)
	12:00 Obiad (E: 615kcal, B o.: 30.28g, T: 10.48g, W o.: 109.73g)
	16:00 Podwieczorek (E: 200kcal, B o.: 6.83g, T: 8.25g, W o.: 25.1g)
	20:00 Kolacja (E: 502kcal, B o.: 27.93g, T: 18.81g, W o.: 53.36g)
	08:00 Śniadanie (E: 566kcal, B o.: 24.69g, T: 18.18g, W o.: 77.82g)
	12:00 Obiad (E: 698kcal, B o.: 35.2g, T: 18.88g, W o.: 104.93g)
	16:00 Podwieczorek (E: 280kcal, B o.: 4.77g, T: 0.81g, W o.: 65.1g)
	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: 882kcal, B o.: 20.57g, T: 21.24g, W o.: 162.07g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 456kcal, B o.: 7.84g, T: 24.06g, W o.: 55.23g)
	08:00 Śniadanie (E: 524kcal, B o.: 31.73g, T: 25.23g, W o.: 41.55g)
	12:00 Obiad (E: 727kcal, B o.: 38.35g, T: 10.74g, W o.: 128.71g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 494kcal, B o.: 24.3g, T: 19.26g, W o.: 54.78g)
	08:00 Śniadanie (E: 510kcal, B o.: 20.85g, T: 17.88g, W o.: 66.7g)
	12:00 Obiad (E: 836kcal, B o.: 29.04g, T: 36.78g, W o.: 102.98g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 394kcal, B o.: 10.93g, T: 16.66g, W o.: 50.22g)
	08:00 Śniadanie (E: 485kcal, B o.: 22.54g, T: 18.97g, W o.: 57.26g)
	12:00 Obiad (E: 807kcal, B o.: 39.42g, T: 24.46g, W o.: 118.67g)
	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: 427kcal, B o.: 18.95g, T: 17.38g, W o.: 48.58g)
	12:00 Obiad (E: 860kcal, B o.: 33.37g, T: 32.55g, W o.: 116.7g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 365kcal, B o.: 14.62g, T: 16.5g, W o.: 38.17g)
	08:00 Śniadanie (E: 519kcal, B o.: 26.28g, T: 23.64g, W o.: 50.88g)
	12:00 Obiad (E: 764kcal, B o.: 39.5g, T: 29.42g, W o.: 94.34g)
	16:00 Podwieczorek (E: 142kcal, B o.: 2.43g, T: 0.63g, W o.: 30.27g)
	20:00 Kolacja (E: 383kcal, B o.: 8.99g, T: 19.12g, W o.: 43.61g)
	08:00 Śniadanie (E: 612kcal, B o.: 29.53g, T: 24g, W o.: 68.81g)
	12:00 Obiad (E: 695kcal, B o.: 37.28g, T: 14.47g, W o.: 112.88g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 525kcal, B o.: 14.07g, T: 31.83g, W o.: 44.81g)
	08:00 Śniadanie (E: 609kcal, B o.: 44.86g, T: 28.75g, W o.: 46.42g)
	12:00 Obiad (E: 744kcal, B o.: 32.93g, T: 26.57g, W o.: 100.78g)
	16:00 Podwieczorek (E: 108kcal, B o.: 1.8g, T: 0.3g, W o.: 25.2g)
	20:00 Kolacja (E: 469kcal, B o.: 13.9g, T: 25.74g, W o.: 45.15g)
	08:00 Śniadanie (E: 501kcal, B o.: 26.11g, T: 18.92g, W o.: 54.76g)
	12:00 Obiad (E: 795kcal, B o.: 35.38g, T: 28.1g, W o.: 106.88g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 1.35g, T: 0.75g, W o.: 20.85g)
	20:00 Kolacja (E: 451kcal, B o.: 16.76g, T: 22.98g, W o.: 43.96g)
	08:00 Śniadanie (E: 514kcal, B o.: 20.49g, T: 28.09g, W o.: 44g)
	12:00 Obiad (E: 705kcal, B o.: 33.95g, T: 25.1g, W o.: 93.18g)
	16:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
	20:00 Kolacja (E: 484kcal, B o.: 20.65g, T: 21.56g, W o.: 51.44g)
	08:00 Śniadanie (E: 513kcal, B o.: 23.26g, T: 22.53g, W o.: 53.78g)
	12:00 Obiad (E: 875kcal, B o.: 43.92g, T: 24.77g, W o.: 127.63g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 366kcal, B o.: 19.72g, T: 13.21g, W o.: 41.43g)
	08:00 Śniadanie (E: 529kcal, B o.: 18.73g, T: 16.28g, W o.: 76.27g)
	12:00 Obiad (E: 636kcal, B o.: 31.81g, T: 13.9g, W o.: 101.12g)
	16:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B o.: 9.65g, T: 4.6g, W o.: 23.8g)
	20:00 Kolacja (E: 486kcal, B o.: 27.1g, T: 24.73g, W o.: 37.93g)
	08:00 Śniadanie (E: 536kcal, B o.: 21.64g, T: 22.82g, W o.: 63.29g)
	12:00 Obiad (E: 748kcal, B o.: 35.87g, T: 19.12g, W o.: 117.14g)
	16:00 Podwieczorek (E: 134kcal, B o.: 1.79g, T: 6.28g, W o.: 17.65g)
	20:00 Kolacja (E: 477kcal, B o.: 19.97g, T: 18.33g, W o.: 57.08g)
	08:00 Śniadanie (E: 562kcal, B o.: 19.17g, T: 22.92g, W o.: 69.3g)
	12:00 Obiad (E: 745kcal, B o.: 25.96g, T: 25.47g, W o.: 112.79g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 515kcal, B o.: 16.37g, T: 18.81g, W o.: 69.45g)
	08:00 Śniadanie (E: 437kcal, B o.: 18.97g, T: 15.97g, W o.: 54.58g)
	12:00 Obiad (E: 842kcal, B o.: 38.78g, T: 27.26g, W o.: 118.26g)
	16:00 Podwieczorek (E: 229kcal, B o.: 2.54g, T: 11.18g, W o.: 29.8g)
	20:00 Kolacja (E: 400kcal, B o.: 16.9g, T: 11.97g, W o.: 57.76g)
	08:00 Śniadanie (E: 519kcal, B o.: 18.61g, T: 23.07g, W o.: 58.89g)
	12:00 Obiad (E: 796kcal, B o.: 37.21g, T: 25.19g, W o.: 113.54g)
	16:00 Podwieczorek (E: 147kcal, B o.: 2.77g, T: 1.23g, W o.: 33.21g)
	20:00 Kolacja (E: 399kcal, B o.: 20.14g, T: 16.63g, W o.: 41.62g)
	08:00 Śniadanie (E: 610kcal, B o.: 26.75g, T: 24.42g, W o.: 71.14g)
	12:00 Obiad (E: 796kcal, B o.: 29.63g, T: 36.2g, W o.: 93.27g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 385kcal, B o.: 5.96g, T: 12.66g, W o.: 63.55g)
	08:00 Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 27.78g, T: 24.06g, W o.: 45g)
	12:00 Obiad (E: 772kcal, B o.: 41.39g, T: 13.85g, W o.: 135.86g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 434kcal, B o.: 17.01g, T: 16.23g, W o.: 54.02g)
	08:00 Śniadanie (E: 592kcal, B o.: 20.15g, T: 25.83g, W o.: 70g)
	12:00 Obiad (E: 704kcal, B o.: 27.02g, T: 14.04g, W o.: 124.56g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 427kcal, B o.: 12.26g, T: 27.22g, W o.: 33.34g)
	08:00 Śniadanie (E: 487kcal, B o.: 21.55g, T: 26.82g, W o.: 40.82g)
	12:00 Obiad (E: 824kcal, B o.: 38.12g, T: 25.13g, W o.: 118.99g)
	16:00 Podwieczorek (E: 85kcal, B o.: 0.68g, T: 0.68g, W o.: 20.57g)
	20:00 Kolacja (E: 488kcal, B o.: 17.36g, T: 18.85g, W o.: 63.5g)
	08:00 Śniadanie (E: 566kcal, B o.: 31.62g, T: 27.01g, W o.: 48.86g)
	12:00 Obiad (E: 647kcal, B o.: 32.73g, T: 14.64g, W o.: 105.15g)
	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: 470kcal, B o.: 23.06g, T: 22.98g, W o.: 40.89g)
	12:00 Obiad (E: 746kcal, B o.: 34.65g, T: 23.91g, W o.: 106.38g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 514kcal, B o.: 27.22g, T: 18.8g, W o.: 58.59g)
	08:00 Śniadanie (E: 469kcal, B o.: 26.92g, T: 19.87g, W o.: 44.77g)
	12:00 Obiad (E: 782kcal, B o.: 42.42g, T: 24.71g, W o.: 108.19g)
	16:00 Podwieczorek (E: 176kcal, B o.: 3.52g, T: 6.63g, W o.: 25.92g)
	20:00 Kolacja (E: 378kcal, B o.: 8.57g, T: 19.06g, W o.: 42.74g)
	08:00 Śniadanie (E: 503kcal, B o.: 26.73g, T: 16.77g, W o.: 62.27g)
	12:00 Obiad (E: 682kcal, B o.: 44.45g, T: 12.51g, W o.: 103.91g)
	16:00 Podwieczorek (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
	20:00 Kolacja (E: 532kcal, B o.: 27.56g, T: 26.19g, W o.: 46.83g)
	08:00 Śniadanie (E: 520kcal, B o.: 20.41g, T: 16.02g, W o.: 72.38g)
	12:00 Obiad (E: 833kcal, B o.: 23.46g, T: 21.65g, W o.: 150.76g)
	16:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	20:00 Kolacja (E: 352kcal, B o.: 12.8g, T: 14.33g, W o.: 42.47g)
	08:00 Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 25g, T: 17.98g, W o.: 80.26g)
	12:00 Obiad (E: 704kcal, B o.: 32.18g, T: 20.36g, W o.: 106.44g)
	16:00 Podwieczorek (E: 175kcal, B o.: 3.56g, T: 6.61g, W o.: 25.84g)
	20:00 Kolacja (E: 387kcal, B o.: 15.89g, T: 18.07g, W o.: 39.23g)

