zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

24.06.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (752kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
St Z 0gOTKIEM 00g S (0 KCal) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (808kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Fil zkurczna parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (210 KCAl) e 1 porcja
Tz Y Z DAY 200G S () (T2 KCal) e 1 porcja
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300m1 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z3BKCAD) | 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (491kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

F?.?'.T.'F.’.‘.’I..(.l?.'.‘.‘.’.ﬁ!?......................... ...........................1../.?..?319.‘?.'..(.?9..9.)

Safata(2keal) ... e 8 SZ8UKI (100)

PastZybSerija 65G S(3/47) (T1ZKCAI) ettt 1 porcja

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budy Stod @ Ml TS Om S (17 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1
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Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2225 kcal Biatko ogétem: 101.4 ¢
Tluszez: 68.459 Weglowodany ogétem: 314.35¢
Weglowodany przyswajalne: 272.63 g Btonnik pokarmowy: 32.34¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.21g Sol: 11.54¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

25.06.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (786kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Salata 2 PaDI K [ SZ0Z D 00G (1 KCal) e 1 porcja
Zupa i zkasz uskus 250MI S(1,7) (222KCAI) e 1 porcja
JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (852kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Krupnik 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 KCl) e 1 porcja
Zrazwp zpary B0G S(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 KCal) e 1 porcja
BUrZjabliCeD 150G S (TSSKCAI) | ettt 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (417kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2125kcal Biatko ogétem: 78.89 g
Tluszez: 56.66 ¢ Weglowodany ogétem: 335.71¢
Weglowodany przyswajalne: 25498 g Btonnik pokarmowy: 31.5¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.08g Seol: 11.7 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

26.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (787kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..%?!?.."z'..?.(.l.9..7..8 00 1T K] e 1 porcja
Herbata 100 250MIS (AKCAI) ettt 1 porcja
Salat Z POMIdOreM OGS (20 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Zupa i Z1yz 250M1 S(1,8,6,7,8,9,10,11) (Z1AKCAI) et 1 porcja
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86keal) e 108
» 12:00 Obiad (887kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
KUICZ GOt 180G S(8,8,0,10, 1) (20T K ) e 1 porcja
Surzkap pek ZKef 1500 S(3,7,10) (ISTKCRI) ettt 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (421kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘.’:T?.ﬁ??..?.*.??.?.??.fﬂ'..§.(.§.1...'.‘.99!.) ......................................... 1 porcja
Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) .
M0 B StT (7) (100K Cal) e 149
Satataz ogorkiem 600 S (10KCR) et et e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)
BISZKODtY "PEUtKI” LU (TBKCAI) | ettt 612/3 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2173 kcal  Biatko ogétem: 96.84 ¢
76.54g Weglowodany ogétem: 284.22 g
233.92g  Btonnik pokarmowy: 2476 ¢
20,689 SOk e 9319
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

27.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Sl Z 200K OWKG A0 S (B KOl e 1 porcja
S DA Z K K0P B0 (7 (G0 K CRl) e 1 porcja
Zacierka naml 250MIS(1,3,7) (22BKCAI) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (882kcal)
SOSJAIZYN S(1,3,6,7,8,0,10,11) (22T KCal) e 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) e 109
Ryba smazona 100G S(4,1,3) (206 KCAl) e 1 porcja
Botwinka z kapustg 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 KCAI) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(z‘“’a') ...........................1../.?..?319.‘&'..(..1.9..9.)

Pastz]ai 609 S(3,10) (136.KCAI) ettt 1 porcja

Masto ekStra (7) (T0SKCAI) e 149

BIOKU ZDAIY S S0G (1T KCRI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel Zjabt 200MIS (TTBKCAI) | ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2278 kcal  Biatko ogétem: 90.37¢g
Tluszez: 75.32g Weglowodany ogétem: 321.18 g
Weglowodany przyswajalne: 242.89 g Btonnik pokarmowy: 32.39¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.03g Sol: 9.97¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

28.06.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') 1/832tuk'(109>
POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkeal) .. .
» 12:00 Obiad (929kcal)
Pomidorowa z 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 KCA) e 1 porcja
Zapiekan z ziemn 2 jajk 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) (530 KCal) e 1 porcja
Maslanka naturaina (BBKCAI) | @@ —————————————————————————————— 3/4 szklanki (200m!)
B IOCZ 180G S (7S K CRl) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml $ (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (501kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

391.999.99..(1?.7.@9!) ....................................... 1..'.?.(?..E!??Hf‘..(.‘?.‘.’ﬂ)

Safata (2kcal) e 178 s27tuki (109)

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

CUKINIE Z ATy S S0G (10 KGRl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

WAl Ty ZOW e (3K Cal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8
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Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2278 kcal  Biatko ogétem: 87.86 ¢
Tluszez: 71.3g Weglowodany ogétem: 332.59¢
Weglowodany przyswajalne: 270.91g Btonnik pokarmowy: 28.67 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.66g Sol: 10.09¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

29.06.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (703kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Hf-.!?.ﬁ??.i*eﬁ..%??m!.§..(§.1....k.99'> ....................................... 1 porcja
Safata zpomidorem 90G S (20KCAI) @ —————————————————————— 1 porcja
KIethaski SIgSkie S (1,10,6,7) (220KCal) e 80g
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2 1y2EK (1509)
» 12:00 Obiad (966kcal)
Ziemniaki, gOtOWANe W WOZIE (213KCRl) 311/2 sztuki (300g)
Ros6tZ mak 300MI S(1,3,6,7,89,10,11) (142 KCal) e 1 porcja
March 2 grosz Qot 180G S(1,7) (238 KCAI) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) B18KCAl) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (415kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) e S 11174 garsci (169)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2142 kcal  Biatko ogétem: 82.99¢
76.24g9 Weglowodany ogétem: 293.51¢
257.7g  Btonnik pokarmowy: 29.45¢
35899 SO o 12449
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

30.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (781kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (951kcal)

Zupa z soczewicy 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (302 kcal)

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2295 kcal  Biatko ogétem: 87.91¢
64.04g Weglowodany ogétem: 350.57 ¢

219.459  Btonnik pokarmowy: 29.53 ¢

82349 SOL: o 8.99 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



wtorek (2025-06-24) sroda (2025-06-25) czwartek (2025-06-26) piatek (2025-06-27) sobota (2025-06-28) niedziela (2025-06-29) poniedziatek (2025-06-30)

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 Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Kietbaski $laskie S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Safata z rzodkiewka 40g S Pt ows na ml 250ml (1,10,6,7) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Satata z paprykg i szczyp ~ Masto ekstra (7) Ser bia z kef i koper 60g S(1,7,8,10) Masto ekstra (7) niskostodzony
Schab z beczki S (6) 60g S Zupa ml z ryz 250ml S(7) Satata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) Zupa ml z kasz kuskus 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Zacierka na ml 250ml Pomidor sparzony S 80g tluszczu 250ml (1,6,7,8,9,10)
Satata z ogdrkiem 60g S 250ml $(1,7) Pasztet ciechanowski $(1,3,7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)

Jajko gotowane S (3) (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Ser twarogowy, chudy (7)

podsusz. S (6) Gruszka

Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w Sos jarzyn Pomidorowa z ryz 300m| Ziemniaki, gotowane w Zupa z soczewicy 300ml
wodzie wodzie wodzie $(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)
Fil z kurcz na parz 80g Krupnik 300ml Lane ciast na ros 300m| Kasza kuskus gotow S (1) Zapiekan z ziemn z jajk Ros6t z mak 300ml Sat z kef 60g S(7)
5(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba smazona 100g 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Spaghetti pomid z miesem
Jarzyny z pary 200g S (9)  Zraz wp z pary 80 Kurcz got 150g S(4,1,3) Maslanka naturalna March z grosz got 180g S(1,7,9)
Zalewajka z jajk i kietbna  $(1,3,6,7,8,9,10,1 1% $(6,8,9,10,11) Botwinka z kapusta 300ml  Jabt piecz 150g S S(1,7) Kompot owoc stod 250ml S
kefirze 300ml Bur z jabt i ceb 150g S Sur z kap pek z kef 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S Bitka schab dusz w sos wt
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI'S  S(3,7,10 Kompot owoc stod 250ml S 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S
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 stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Pomidor Satata Kietbasa kminkowa S (6) Satata Ser gouda Satata Kiethasa z
Satata Kietbasa Szynkowa S(6) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Satata Masto ekstra (7) fileta/Schinkenwurst S(6)
Past z ryb,ser i jaj 65g Masto ekstra (7) Satata z ogorkiem 60g S Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) 0goérki matosolne Kiszone Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Ogorki matosolne Kiszone  Satata z rzodkiewka 40g S
Masto ekstra (7) Specjaty Specjaly
Budyn stod naml 150mI'S  Biszkopty Biszkopty "Petitki" LU Kisiel z jabt 200m| S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 21



wtorek (2025-06-24) sroda (2025-06-25) czwartek (2025-06-26) piatek (2025-06-27) sobota (2025-06-28) niedziela (2025-06-29) poniedziatek (2025-06-30)

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

Kcal 2225 9321 kJ Kcal 2125 8901 kJ Kcal 2173 8758 kJ Kcal 2278 9537 kJ Kcal 2278 9543 kJ Kcal 2142 8020 kJ Kcal 2295 9266 kJ
Kcal z ttuszczy 27,69 % Kcal z ttuszczy 24,00 % Kcal z tluszczy 31,70 % Kcal z tluszczy 29,76 % Kcal z tluszczy 28,17 % Kcal z ttuszczy 32,03 % Kcal z tluszczy 25,11 %
Kcal z biatka 18,23 % Kcal z biatka 14,85 % Kcal z biatka 17,83 % Kcal z biatka 15,87 % Kcal z biatka 15,43 % Kcal z biatka 15,50 % Kcal z biatka 15,32 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
56,51 % 63,19 % 52,32 % 56,40 % 58,40 % 54,81 % 61,10 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



