zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

01.07.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (750kcal)
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
Salat Z 200K A0 S (B K Cal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (860kcal)
Kapusniak z kap Sw 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (257 KCal) e 1 porcja
Jajko sadzone S (3) (176 kcal) e 2 POTCIE
MIZEIi 100G S (7 (100 KCa et 1 porcja
Ziemniaki, gOtOWaNe WWOZIE (Z13KCRI) @ e——————————————————————————— 311/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (465kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

F?RT.'F.’.‘.’I..(.I?.'.‘.‘.’E!?......................... ...........................1../.?..?.?19.‘?.'..(.?9..9.)

Salata (2keal) ... e 18 570K (100)

Masto ekStra (7) (T0SKCAI) e 149

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86keal) R .|
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyfistod nami TS0MIS (17AKCAI) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1
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QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2249 kcal  Biatko ogétem: 84.88 g
Tluszez: 77.28 g Weglowodany ogétem: 31498 ¢
Weglowodany przyswajalne: 277.72 g Btonnik pokarmowy: 27.42 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35819 Sol: 11.65¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

02.07.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (753kcal)
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 $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Salata Z PaprYKg | SZ0ZY D B0G S (10 KCal) e 1 porcja
Szynka gotowana S (6) (44keal) .
Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (875kcal)
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
SUTZKap Pek Z Kef 1900 S(3,7,10) (107 K Cal) e 1 porcja
Ogorkowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7.8,9,10,11) (ZAOKCA) et 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (482kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘?.TP."?'.??..?*.?.‘?.?.?Q.’R!.?..(?.1...'.‘.99.'.) ......................................... 1 porcja
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Sl Z 200K OWKG A0 S (B KOl e 1 porcja
G L T ) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
o 612/3 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2180 kcal  Biatko ogétem: 91.66 ¢
71.03g Weglowodany ogétem: 304.07 g
254.24 g  Btonnik pokarmowy: 26.4¢
21.51G SOk e 11.599
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

03.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (944kcal)
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
Kietbaski Slaskie S (1,10,6,7) (220KCAI) | et 80g
Zacierkana ml 250MIS(1,3,7) (228 KCAI) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (729kcal)
Jarzynowa z fasol szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (190KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep zjarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (28O KCAI) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
0gorki matosolne Kiszone Specjaly (16KCAI) | @ @ 311/3 sztuki (120g)
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

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

H.‘?.TP."?'.??..?*.?.‘?.?.?QT!.§.(?.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 2172 kcal  Biatko ogétem: 80.99¢
79.479 Weglowodany ogétem: 294.78 g
235.73 g  Btonnik pokarmowy: 30.46¢
STATG SOk o 13529
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

04.07.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (747kcal)
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 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
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
ZupamlZryz 250MI S(1,3,6,7,89,10,11) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (863kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) et 1 porcja
SUT Z DIt KD 150G S (10) (108 KCal) e 1 porcja
Kotlet z ryby smaz 80g S(1,3,4,6,7,9,10,11) (ZABKCAI) | ettt 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (516kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

*'.'.‘?.TP.‘?.?."’.‘..?*.?.‘?.?.?Q.’I‘.'..§..(.§.1...'.‘.9§.'.) ......................................... 1 porcja

Safata (2kcal) ... /8 SZtUKI (109)

Past Z 18 600 S(3,10) (186 KCal) e 1 porcja

Papryka czerwona (16kcal) e 113 S7UUKI (509)

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

KisielZjabl 200MIS(IIBKCR) | ..o 1 poreja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2244 kcal Biatko ogétem: 78.62 g
Tluszez: 74.44 g Weglowodany ogétem: 326.73 ¢
Weglowodany przyswajalne: 291.04 g Btonnik pokarmowy: 27.98¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.93g Sol: 9.16 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

05.07.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@
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 (804kcal)
Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,89,10,11) (182KCl) e 1 porcja
tazan z kap kisz i kieth 3500 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (50T KCal) e 1 porcja
Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

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

".'.‘:‘.TP.?‘.???..?.*.?.‘?'..?.?Q.’.‘.‘.'..§..‘.?]..‘SS?') ....................................... 1 porcja
Safata (2keal) ..o et | 8. 521K (100)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Cukinia Zpary SSOG(TOKCAI) oottt 1 porcja
Ser gouda (7) (127keal) ...
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle IYZOWE (B3KCAI) | ettt 2 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2153 kcal  Biatko ogétem: 83.25¢
67.27g Weglowodany ogétem: 314.39¢
262.6 g  Btonnik pokarmowy: 26.79 g
34469 SO e 10.659
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

06.07.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (701kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (922kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) e S 11174 garsci (169)
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2098 kcal  Biatko ogétem: 79.07 g

77.82g Weglowodany ogétem: 281.48 g

247.86 g  Btonnik pokarmowy: 26.51¢

3489 SOk 11794

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

07.07.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (798kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (963kcal)

Botwinka z fas szparag 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2324 kcal  Biatko ogétem: 100.73 g
64.02g Weglowodany ogétem: 348.62 ¢

274.05g  Btonnik pokarmowy: 31.45¢

30.38G  SOL oo 8.689

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



wtorek (2025-07-01) sroda (2025-07-02) czwartek (2025-07-03) piatek (2025-07-04) sobota (2025-07-05) niedziela (2025-07-06) poniedziatek (2025-07-07)

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 Kietbaski $laskie S S(7) Satata Jogurt naturalny, 2% Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) (1,10,6,7) Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g tluszczu 250ml (1,6,7,8,9,10)
Satata z rzodkiewka 40g S Zupa ml z kasz man 250ml  Zacierka na ml 250ml Zupa ml z ryz 250ml Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
S(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kietbasa Krakowska Ser twarogowy, chudy (7)
podsusz. S (6) Banan
Kapusniak z kap $w 300ml  Ziemniaki, gotowane w Jarzynowa z fasol szp Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300ml| Ziemniaki, gotowane w Botwinka z fas szparag
$(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jajko sadzone S (3) Fil z kurcz na parz 80g Gulasz wiep z jarz150g D Pomidorowa z mak 300ml  tazan z kap kisz i kieth Pietruszkowa z mak 300ml  Potraw z kurcz 200g
Mizeria 1509 S(7) $(3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 3509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w Sur z kap pek z kef 150g Kasza jeczmienna gotow S Sur z biat kap 150g S(10) Kompot owoc stod 250mI S Bur z jabticeb 150g S Ryz biaty, gotowany
wodzie S(3,7,1 05) (1) Kotlet z ryby smaz 80g Piecz wiep dusz w sos wt  Kompot owoc stod 250ml S
Kompot owoc stod 250mI S Ogérkowa z ryz 300ml Ogorki matosolne Kiszone  5(1,3,4,6,7,9,10,11) 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Specjat Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S

y
Kompot owoc stod 250mlI'S  Kompot owoc stod 250ml S

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

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 Masto ekstra (7) Kietbasa kminkowa S (6) Safata Safata Safata Kietbasa z
Satata Satata z rzodkiewka 40g S Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszyrska S fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7) Past z ryb,ser i jaj 65¢g Satata z ogorkiem 60g S Papryka czerwona Cukinia z pary S 50g (6) Masto ekstra (7)
Pasztet ciechanowski S(3,4,7) Masto ekstra (7) Ser gouda (7) Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) Ogorki matosolne Kiszone
Specjaly

Budyn stod naml 150mI'S  Biszkopty Biszkopty "Petitki" LU Kisiel z jabt 200m| S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S
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wtorek (2025-07-01) sroda (2025-07-02) czwartek (2025-07-03) piatek (2025-07-04) sobota (2025-07-05) niedziela (2025-07-06) poniedziatek (2025-07-07)

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

Kcal 2249 9077 kJ Kcal 21 80=9141kJ Kcal 2172 8143 kJ Kcal 2244 9411 kJ Kcal 2153 9020 kJ Kcal 2098 7831 kJ Kcal 2324 9417 kJ
Kcal z ttuszczy 30,93 % Kcal z tluszczy 29,32 % Kcal z tluszczy 32,93 % Kcal z tluszczy 29,86 % Kcal z tluszczy 28,12 % Kcal z ttuszczy 33,38 % Kcal z ttuszczy 24,79 %
Kcal z biatka 15,10 % Kcal z biatka 16,82 % Kcal z biatka 14,92 % Kcal z biatka 14,01 % Kcal z biatka 15,47 % Kcal z biatka 15,08 % Kcal z biatka 17,34 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
56,02 % 55,79 % 54,29 % 58,24 % 58,41 % 53,67 % 60,00 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



