zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

24.06.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (574kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (853kcal)

KOMPOOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)

Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300m1 S(1,3,6,7,8,9,10,11) B1ZKCal) | @ 1 porcja

Fil Zkurezna parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (210 KCal) e 1 porcja

Jarzyny 2 pary 2009 S, D (9) (111 KCaE) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

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

H.‘:‘.!PEF??..’.‘.l?ﬁ!..?.??!l‘.'..?..(?..'?9.?.'.) ....................................... 1 porcja

Satata (2kcal) e 178 s7tUKI (109)

PO Or S DA ZONY S 800G (1S KCal) ] 1 porcja

Past Z YD e 1 18] 650 S (3,4, 7) (112 KAl ] 1 porcja

N O 149
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

BUAYA Doz CUKIU M Ml S (7) (100 KAl ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2056 kcal  Biatko ogétem: 97.55¢g
Tluszez: 73.32g Weglowodany ogétem: 264.86 ¢
Weglowodany przyswajalne: 223.12g Btonnik pokarmowy: 3243 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2999 Sdl: 11.51¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

25.06.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (675kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (1008kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100kcal)

» 17:00 Kolacja (376kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘.’:TP.?.??..’.‘.lﬁﬁ?..?.??ﬁl'..?..@..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja

Safata (2kcal) . e /8 SZUUKI (100)

MaSt0 RSt () (100Kl ) e 149

Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) ...

KIRfI0r Z DAY S S0g (1 K] e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle [YZOWE (BIKCAI) ettt 2 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2242 kcal Biatko ogétem: 84.08 g
Tluszez: 77.64g Weglowodany ogétem: 317¢
Weglowodany przyswajalne: 250.96 g Btonnik pokarmowy: 35.75¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.09g Seol: 12.14 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

26.06.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (533kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

H.‘.’-.!P.?.F?..’.‘.'.?E?..?.?Q[‘l'..?..@.!?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja
Kawa zboz 2 ml 250MI S(1,6,7,8.9,10) (113 KCRI) ettt 1 porcja
Salat Z POMIdOreM OGS (20 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) e 108
» 12:00 Obiad (953kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Surzkap Pek ZKef 1500 S(3,7,10) (128 KCal) e 1 porcja
Wioszezyzna z pary 200G S(9) (148 KCal) e 1 porcja
KUICZ GOt 180G S(8,8,0,10, 1) (20T K ) e 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCA) ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (375kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(2k°a') .........................1../..3..?.?19.‘?.'..(..1.9.9'.)

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) ...

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Cukinia Zpary S 500 (TOKCAI) | ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SO oMWY (30Kl e 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2040 kcal Biatko ogétem: 95.44 g
Tluszez: 77.89g Weglowodany ogétem: 25493 g
Weglowodany przyswajalne: 207.98 g Btonnik pokarmowy: 36.15¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.68g Sol: 10.4 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

27.06.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (583kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (831kcal)

e U 1 porcja

Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) e 10

YDA A PAIZ B0G S(4) (122 KCal) e 1 porcja

Botwinka z kapustg 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (ZBSKCAI) et 1 porcja

Jarzynka po grecku z fasolkq szp $(1,8,6,7,8,9,10,11) (227 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

Koktajl truskawkowy S (7) (88 kcal) 1 porcja

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

Sa*ata(2k°a') .........................1../.§..?.?IH.‘?.'..(.].(.’Q)

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

M0 RSt (7 (100Kl e 149

BIOKUE Z DTy S 80G (17 K Ca) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez CUKIU 200MIS (GAKCA) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2065 kcal  Biatko ogétem: 83.34¢g
Tluszez: 759 Weglowodany ogotem: 277.01¢
Weglowodany przyswajalne: 197.23 g Btonnik pokarmowy: 33.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.61g Sel: 8.65¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

28.06.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (495kcal)
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
PO O Sl ZOMy S B0 (10 KCal) e 1 porcja
Safata (2kcal) .. e /8 SZtUKI (100)
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (881kcal)
e U 1 porcja
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
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)
Kalafior z march na parz 150g (podw) S (87 kcal) 1 porcja

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

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

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

SETQOUAA (127KCRI) ettt 112/3 plastra (40g)

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Cukiniaz pary S S0G (T0KCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka zytnia 2 Wedling S(1,6) (198 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2069 kcal Biatko ogétem: 84.13 g
Tluszez: 74.64 g Weglowodany ogétem: 280.23 g
Weglowodany przyswajalne: 228.73 g Btonnik pokarmowy: 3496 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.45g Sol: 10.08 g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

29.06.2025 (niedziela)

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

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

80g

71 1/2 tyzki (150g)

e L) N, 149
» 12:00 Obiad (838kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) | sttt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) _3i1/2 sztuki (300g)

March 2 grosz got 1809 S(1,7) (QOBKCA) s 1 porcja

Rosét z mak 300ml S(1367891 011) (142keal) 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,789,10,11) (273keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (374kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

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

Masto €KSUra (7) (T05KORI) .. e 149

Kalafior Zpary S S0G (TAKCAI) ettt 1 porcja

Szynka gOIOWaNa S (6) (A4KCE) | . e 409
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle [YZOWE (BIKCRI) . oo 2 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2042 kcal Biatko ogétem: 84.98 g
Tluszez: 72.7q9 Weglowodany ogétem: 275.81¢
Weglowodany przyswajalne: 224.57 g Btonnik pokarmowy: 29.24 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.99g Sol: 11.73 ¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

30.06.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (581kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,89,10) (113keal) 1 porcja
Herbata niest 250MIS BKCAI) ettt 1 porcja
Jajko QOIOWANE 8 (3) (TOKCAY) e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
Ser twarogowy, ChUdy (7) (AFKCA) e 50
Gruszka pieczona S (1200) (35 KCAI) e 0.5 porcii
» 12:00 Obiad (877kcal)
KOMPOLOWOG 250MIS (TKCEI) ettt 1 porcja
Brokulowa 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (222keal) 1 porcja
St ZKET 600 S(7) (A0 KCAI) e 1 porcja
Spaghetti mak petnozi pomid z miesem S (1,7,9) (603 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (85kcal)
Jabtko (85kcal)

1 sztuka (170g)

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

1 porcja

1/8 sztuki (10g)

409

149

1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

1 sztuka (100g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2035 kcal Biatko ogétem: 82.57 g
Tluszez: 60.86 g Weglowodany ogétem: 296.85¢
Weglowodany przyswajalne: 177.62 g Btonnik pokarmowy: 37.02¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.84g Sol: 8.79¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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 Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Kawa zboz z ml 250m| $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g 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) Jajko gotowane S (3)
Schab z beczki S ((3 Kietbasa z Masto ekstra (7) Ser bia z kef i koper 60g Satata Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Satata fileta/Schinkenwurst S(6)  Pasztet ciechanowski S(7) Masto ekstra (7) tluszczu Ser twarogowy, chudy (7)
Masto ekstra (7) Jabt piecz 1509 S (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) Gruszka pieczona S (120g)
Jogurt naturalny, 2% Satata Banan podsusz. S (6)
tluszczu Jajko gotowane S (3)
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
Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w Sur z kap pek z kef 150g Kasza kuskus gotow S (1)  Pomidorowa z ryz 300m| Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml
wodzie wodzie S(3,7,1 05) Ryba na parz 80g S(4) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zalewajka z jajk i kietbna  Krupnik 300ml Wiloszczyzna z pary 200g  Botwinka z kapusta 300ml  Zapiekan z ziemn z jajk March z grosz got 180g Sat z kef 60g S(7)
kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) S(1,7) Spaghetti mak petnozi
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Zraz wp z pary 80 Kurcz got 150g Jarzynka po grecku z Maslanka naturalna Ros6t z mak 300ml pomid z miesem S (1,7,9)
Fil z kurcz na parz 80g $(1,3,6,7,8,9,10,1 1% $(6,8,9,10,11) fasolka szp Jabt piecz 1509 S $(1,3,6,7,8,9,10,11)
5(3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabticeb 150g S Lane ciast na ros 300m| $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka schab dusz w sos wt
Jarzyny z pary 200g S, D Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
(9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w

wodzie
Sok pomidorowy Kefir, 2% tluszczu Koktajl bananowy S (7) Koktajl truskawkowy S (7)  Kalafior z march na parz Kisiel z jabt bez cukru Jabtko

150g (podw) S 200ml 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 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 Safata Salata Safata Satata Salata Salata
Pomidor sparzony S 80g Masto ekstra (7) Kietbasa kminkowa S (6) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) Kietbasa z
Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g fileta/Schinkenwurst S(6)
S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g
Budyn bez cukru na ml S Wafle ryzowe Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Kanapka zytnia z wedling ~ Wafle ryzowe Mus owocowy
(7) 200ml S S(1,6§J pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



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 2056 8596 kJ Kcal 2242 9379 kJ Kcal 2040 8183 kJ Kcal 2065 8642 kJ Kcal 2069 8661 kJ Kcal 2042 7612 kJ Kcal 2035 8161 kJ
Kcal z ttuszczy 32,10 % Kcal z tluszczy 31,17 % Kcal z tluszczy 34,36 % Kcal z tluszczy 32,69 % Kcal z tluszczy 32,47 % Kcal z ttuszczy 32,04 % Kcal z tluszczy 26,92 %
Kcal z biatka 18,98 % Kcal z biatka 15,00 % Kcal z biatka 18,71 % Kcal z biatka 16,14 % Kcal z biatka 16,26 % Kcal z biatka 16,65 % Kcal z biatka 16,23 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
51,53 % 56,56 % 49,99 % 53,66 % 54,18 % 54,03 % 58,35 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



