zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

17.06.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (484kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..%?!?.."z'..?.(.lé&89.1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata NeSt 250MI S BKCAI) ettt 1 porcja
UK Z DTy S S0 (10 KCal) e 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
Safata (2keal) .. e /8 S2tUKi (109)
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (914kcal)
e U 1 porcja
Barszcz z fasol szpar 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (329 KCal) | e 1 porcja
DUt W T KaSZ 1G] S (3/6,0) (320 KCal) e 1 porcja
S0S POMId S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z0AKCAI) ettt 1 porcja
Sl ZKOE 60g 7 (A KOl e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 17:00 Kolacja (443kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘.’:!P.‘f‘.??.I‘.'.?ﬁ?.?.??ﬂl'..?..(.?..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja

Safata (2keal) e /8 SZUUKI (100)

POMIdOr S PaIZONY S B0G (10 KCal) ] 1 porcja

Pt Z Ty S 18] 050 (3 4,7 (112 K Cal) e 1 porcja

M0 RSt (7 (00Kl e 149
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyribez CUkrUna IS (7) (IS0 KCAI) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2027 kcal  Biatko ogétem: 91.28 g
Tluszez: 72.4q9 Weglowodany ogétem: 264.08 ¢
Weglowodany przyswajalne: 225.1g Blonnik pokarmowy: 28.98 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.73g Seol: 12.27¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

18.06.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (548kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata NeSt 250MI S BKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana § (6) (44kcal) e 108
JADE DIECZ 150G S (7S KCal) e 1 porcja
Safata (2kcal) .. e /8 SZUUKI (100)
» 12:00 Obiad (850kcal)
e U 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 KCal) e 1 porcja
BUTNG GOT TS0 S (TS0KCAI) ettt 1 porcja
Jarzynowa z fasol szp 300mI S(1,3,6,7,.8,9,10,11) (207 KCAl) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (90kcal)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu S (7) (90kcal) 150g

» 17:00 Kolacja (412kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘?.!P.‘?.??..(‘.'Eﬁ?..?.??ﬂl'..?..(.?.!?9."?‘.'.). .......................................... 1 porcja

Safata (2keal) . e /8 SZUUKI (10)

Cukiniaz Pary S S0G (T0KCAI) ettt 1 porcja

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) e 30Q
» 20:00 Positek nocny (182kcal)

Kanapka graham z ser biat i Koper S(1,7) (182 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2082 kcal Biatko ogétem: 94.68 g
Tluszez: 67.13g Weglowodany ogétem: 290.13 g
Weglowodany przyswajalne: 242.38 ¢ Btonnik pokarmowy: 36.72 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.18g Seol: 10.48 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

19.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (719kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

ek o) N 1 porcja
Kawa zboz z ml 250"n.1_l_.§_("1.:_§.,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Salala z pomidorem 000 8 B KCl) e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
Kiethaski SIaskie § (1,108, T 22OKCal) e 809
» 12:00 Obiad (768kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Pomidorowa z mak §_(_)_(_)m_|__§_(1,3,6,7,8,9,10,1 H(8lkea) 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 $(3,6,7,89,10,11) (165kcal) 1 porcja
LA et A e L G A, 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213k¢al) 3i1/2 sztuki (3009)
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)
Koktajl truskawkowy S (7) (83 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (379kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

SUEBLIKCA) s s s st st S0 1/8 sztuki (109)

Kiethasa kminkowa § (6) (9KCI) . oo 409

Masto €KSUT (7) (105KORI) ettt 149

Kalafior ZPary SSOG (T4KCA) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle [YZOWE (BIKCRI) . oo 2 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2032 kcal Biatko ogétem: 86.47 g
Tluszez: 7529 Weglowodany ogétem: 266.45¢
Weglowodany przyswajalne: 206.84 g Btonnik pokarmowy: 32.51¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.55g Seol: 10.88 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

20.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

Kawa zboz z ml 250__n_1_|__§_(__1_:_6_»_,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata niest 250MIS BKCAI) ettt 1 porcja
ek Aot A o) S 1 porcja
Serbiazkef i koper60gS(7) (BOKCAl) et 1 porcja
Masto €KSU (7) (105KCRI) e 149
» 12:00 Obiad (822kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
S0 arzyn S(IBTBINOTY QKA e 1 porca
Selerowa 300m| §(1,3,6,789,10,11) (224keal) 1 porcja
Rybana parz 80G S(4) (167 KCAI) e 1 porcja
Kasza kuskus gOtOW S (1) (T90KCRI) . oo 1709
» 15:00 Podwieczorek (123kcal)
Koktajl bananowy S (7) (123 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (469kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

SABE (ZKCAI) e 1/8 sztuki (10g)

Past 22 609 S(3,10) (130 KCAI) oo 1 porcja

Masto ekStra (7) (T0KCRI) e 149

Brokut Zpary SS0G (ITKCE) . s 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez CUk.r.l.’..%ng! S(94kca) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 kcal Biatko ogétem: 82.5¢
Tluszez: 71.57g Weglowodany ogétem: 277.79 g
Weglowodany przyswajalne: 198.26 g Btonnik pokarmowy: 349¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.77g Sol: 8.78¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

21.06.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (495kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (838kcal)
e U 1 porcja
Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z15KCAD) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (330 KCal) e 1 porcja
JADEPIECZ 150G S (TS KCAI) ettt 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 70
OGOTKIKONSEIWOWE (29KCAI) ettt 12 sztuk (120g)
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 17:00 Kolacja (453kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata<2k°a'> ....................._..1./.?._%%19&'._(199)

SO GOUBA (127KCRl) 112/3 plastra (40g)

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

CUKINIE Z ATy S S0G (10 KGRl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka razowa z wedling S(1,6) (198 KCal) ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2039 kcal Biatko ogétem: 84 g
Tluszez: 74.28 ¢  Weglowodany ogétem: 272.91 ¢
Weglowodany przyswajalne: 230.47 g Btonnik pokarmowy: 33.7¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.27g Sol: 11.1¢g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

22.06.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (653kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

ek o) N 1 porcja
Satata z pomidorem 90G S (Q0KCRI) . et 1 porcja
Kielbaskisiaskie $ (11067)(29kca) e 80g
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
Jogur naturalny, 2% Yuszezu S () O0KCal) 150g
» 12:00 Obiad (871kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) _3i1/2 sztuki (300g)
Pietruszkowa z mak 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (144keel) 1 porcja
BURZJADR 100 S (152KCA) ettt 1 porcja
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,789,10,11) 355 keal) . 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (385kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

SHUAB(ZKCI) ettt 1/8 sztuki (10g)

Kietbasa krotoszyfiska S (6) (AKCAI) . s 40g

Mast ekSHra (7) (10SKCAI) . eeemomemesmssmemessomosmmesmsmessmesmtssmesstesesmesse 149

Marchew w talarkachz pary$50¢g(23keal) ... 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOK POMIAOTOWY (BEKCAI) ..o 3/4 szklanki (200mi)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2039 kcal Biatko ogétem: 80.01¢g
Tluszez: 78g Weglowodany ogotem: 267.95¢
Weglowodany przyswajalne: 231.52 g Btonnik pokarmowy: 30.21¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.88¢g Sol: 12.14 ¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

23.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (635kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

Kawa zboz z ml 250__n_1_|__§_(__1_:_6_»_,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata niest 250MIS BKCAI) ettt 1 porcja
MaSH0 BRI (7) (100KCRL) e 149
SETGOUGR (7) (12TKOB) e 409
Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kca) ... 40g
» 12:00 Obiad (851kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Kalafiorowa 300ml S(136789101 Nn@7keal) 1 porcja
Makaron petnoziarnisty z ser 300g $(1,3,6,789,10,11) (552 k¢al) 1 porcja
il ta R Gkl 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (403kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbataniest 250MIS (BKCAI) st 1 porcja

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 40g

Mt BKSUA (7) (100K e 149

Satata Z rZodkieWka 400 SBKCAl) . e ———————————————————————————— 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% USZCZU S (7) (T00KCRI) ettt 200ml
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2062 kcal ~ Biatko ogétem: 90.68 g
Tluszezz. 74.56g Weglowodany ogétem: 268.68 g
Weglowodany przyswajalne: 166.259 Blonnik pokarmowy: 36.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.82¢g sol. 7.36 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



wtorek (2025-06-17) sroda (2025-06-18) czwartek (2025-06-19) piatek (2025-06-20) sobota (2025-06-21) niedziela (2025-06-22) poniedziatek (2025-06-23)

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

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy

Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10) 5(1,6,7,8,9,10) Kawa zboz z ml 250ml 5(1,6,7,8,9,10) S(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S S(1,6,7,8,9,10)

Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S 5(1,6,7,8,9,10) Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Kietbaski $laskie S Herbata niest 250ml S
Cukinia z pary S 50 Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Satata z rzodkiewka 40g S Pomidor sparzony S 80g (1,10,6,7) Masto ekstra (7)

Schab z beczki S ((3 Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7) Ser bia z kef i koper 60g Satata Masto ekstra (7) Ser gouda (7)

Satata Jabt piecz 1509 S Kietbaski $laskie S S(7) Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% Kietbasa z

Masto ekstra (7) Satata (1,10,6,7) Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska tluszczu S (7) fileta/Schinkenwurst S(6)

podsusz. S (6)

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

Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S
Barszcz z fasol szpar Ziemniaki, gotowane w Pomidorowa z mak 300ml  Sos jarzyn Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300m|
300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulpet wp i kasz jagl S Bitka schab dusz w sos wt  Fil z kurcz na parz 80g Selerowa 300ml Gulasz wiep z jarz150g D Pietruszkowa z mak 300ml  Makaron petnoziarnisty z
(3,6,9) 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) ser 300g
Sos pomid Bur na gor 150g S March z grosz got 180g Ryba na parz 80g S(4) Jabt piecz 150g S Bur z jabt 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11)
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynowa z fasol szp S(1,7) Kasza kuskus gotow S (1)  Kasza jeczmienna gotow S Piecz wiep dusz w sos wt  Jabt piecz 150g S
Sat z kef 60g S(7) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  Ziemniaki, gotowane w (1) 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)
wodzie Ogorki konserwowe
Sok pomidorowy Jogurt naturalny, 2% Koktajl truskawkowy S (7)  Koktajl bananowy S (7) Kefir, 2% tluszczu S (7) Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)
ttuszczu S (7) 200ml S S(7)
Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S
Satata Satata Satata Satata Satata Satata Kietbasa z
Pomidor sparzony S 80g Cukinia z pary S 50g Kietbasa kminkowa S (6) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Kietbasa krotoszynska S fileta/Schinkenwurst S(6)
Past z ryb,ser i jaj 65g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) (6) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) Pasztet ciechanowski Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S
Masto ekstra (7) (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Marchew w talarkach z
paryS50g
Budyn bez cukru na ml S Kanapka graham z ser biat  Wafle ryzowe Kisiel z jabt bez cukru Kanapka razowa z wedling  Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu S (7)
7 i koper S(1,7) 200ml S S(1,6§)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 23



wtorek (2025-06-17) sroda (2025-06-18) czwartek (2025-06-19) piatek (2025-06-20) sobota (2025-06-21) niedziela (2025-06-22) poniedziatek (2025-06-23)

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

Kcal 2027 8475 kJ Kcal 2082 8359 kJ Kcal 2032 7557 kJ Kcal 2033 8506 kJ Kcal 2039 8526 kJ Kcal 2039 7581 kJ Kcal 2062 8628 kJ
Kcal z ttuszczy 32,15 % Kcal z tluszczy 29,02 % Kcal z tluszczy 33,31 % Kcal z tluszczy 31,68 % Kcal z tluszczy 32,79 % Kcal z ttuszczy 34,43 % Kcal z tluszczy 32,54 %
Kcal z biatka 18,01 % Kcal z biatka 18,19 % Kcal z biatka 17,02 % Kcal z biatka 16,23 % Kcal z biatka 16,48 % Kcal z biatka 15,70 % Kcal z biatka 17,59 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
52,11 % 55,74 % 52,45 % 54,66 % 53,54 % 52,56 % 52,12 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



