zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

01.07.2025 (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 (893kcal)
e U 1 porcja
Jajko sadzone S (3) (230 kcal) R . -
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
Brokufzmarch zpary 180G D S (15T KCA) ettt 1 porcja
Kapusniak z kap W 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (292 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (78kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

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

H.ETP.?‘.???..’.‘.'Eﬁ!..?.??['.‘.'..?..(?..'?9.?.'.) ....................................... 1 porcja

Satata (2kcal) e 178 s7tUKI (109)

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

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) e B0g
» 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: 2022 kcal Biatko ogétem: 76.1¢
Tluszez: 77.81g Weglowodany ogétem: 267.88 g
Weglowodany przyswajalne: 216.28 ¢  Btonnik pokarmowy: 33.61¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.48g Sol: 11.36 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

02.07.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (546kcal)
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
MaSH0 BRI (7) (100KCRL) e 149
Szynka QOtOWaNa 8 (6) (A4KCAI) e 409
JADPIECZ 150G S (TSKCA) ettt 1 porcja
» 12:00 Obiad (763kcal)
KOMPOOWOS 2SOMIS (TKCRI) e 1 porcis
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) _3i1/2 sztuki (300g)
Ryzowa 300mIS(IAETBOIOIN(IBOKER) e 1 porcia
Fil zkurcz na parz 809 5(3,6,7,8,9,10,11) (210keal) 1 porcja
Bur z jabt 1509 S (197 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

71i1/2 tyzki (150q)

» 17:00 Kolacja (438kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

ik o) 1/8 sztuki (10g)

Cukinia zpary SSG (T0KCA) e 1 porcja

Mt OKSIE (7] (00K e 149

PastZ 1yb,Ser 18 650 SBAT) (V1ZKOR) et 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser 261t S(1,7) (181K .o 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1998 kcal  Biatko ogotem: 92.05¢g
Tluszez: 70.01g Weglowodany ogétem: 262.06 ¢
Weglowodany przyswajalne: 222.11g Btonnik pokarmowy: 30.76 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.31g Sel: 10.9g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

03.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (614kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

H.‘.’-.!P."f'.??..’.‘.'.?E?..?EQF.‘I'..?..@.!?9.?.'.) ....................................... 1 porcja
Kawa zboz 2 ml 250MI S(1,6,7,8.9,10) (113 KCRI) ettt 1 porcja
Salat Z POMIdOrem 0G S (B8 KCal) e 1 porcja
Kiethaski SIaskie S (1,10,6,7) (220KCa) et 80g
» 12:00 Obiad (801kcal)
KOMPOT OWOC ZOOMIS (TKOA) . 1 porcja
Jarzynowa z fasol szp 300mI S(1,3,6,7,.8,9,10,11) (207 KCAl) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 KCal) e 1 porcja
S8 Z 0] 800G S (10 (1T K)ot 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)
Koktajl truskawkowy § (7) (83 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (440kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata@kca') ........................1./.??..%%}9&'..(..1.9.9.>

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) e 10

M0 RSt (7 (100Kl e 149

B DIECZ 1800 S (TS KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle YZOW (B3KCAI) ettt 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal Biatko ogétem: 75.1¢
Tluszez: 79.19g Weglowodany ogétem: 266.88 ¢
Weglowodany przyswajalne: 204.12 g Btonnik pokarmowy: 34.5¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.34g Sol: 11.42¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

04.07.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
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
ek Aot A o) S 1 porcja
Serbiazkef i koper60gS(7) (BOKCAl) et 1 porcja
Masto €KSU (7) (105KCRI) e 149
» 12:00 Obiad (836kcal)
KOMPOLOWOC 250MIS (T KCR) e 1 porcja
S0 arzyn S(IBTBINOTY QKA e 1 porca
Pomidorowa z mak 300ml $(1,3,6,789,1011) (181 keal) 1 porcja
Pulpnaparzzryb 809D $(1,34,679,1011) (201 keal) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213k¢al) 3i1/2 sztuki (3009)
» 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: 2047 kcal Biatko ogétem: 77.15¢g
Tluszez: 67.07g Weglowodany ogétem: 297.35¢
Weglowodany przyswajalne: 258.02 g Btonnik pokarmowy: 31.22 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.06g Sol: 8.72¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

05.07.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@

MaSt0 OKStra () (10K Cal) ] 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e B0g
» 12:00 Obiad (767kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Kalafiorowa 300ml S(1,3,6,7,8,0,10,11) (217 KCal) ] 1 porcja

tazan zbozowe z kap kisz i kieth 3509 § (1,3,6,7,89,10,11) (543 keal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (142kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)

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

Sa*ata<2k°a'> ....................._..1./.?._%%19&'._(_1.9_9)

S OUdE (127K ) e 112/3 plastra (40g)

Masto €kSHa (7) (10SKCAI) | ettt 149

UK Z DTy S S0g (10 K] e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

KanapKa 1aZ0Wa Z WeAIiNg S(1,0) (198 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2010 kcal Biatko ogétem: 87.3¢
Tluszez: 71.75g Weglowodany ogétem: 264.55¢
Weglowodany przyswajalne: 155.43 g  Btonnik pokarmowy: 35.33¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.37g Sel: 10.6 g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

06.07.2025 (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 (864kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) | 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

BUPZJAD IS0 S (12KCA) et 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,789,10,11) 348keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

» 17:00 Kolacja (367kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

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

Mast0 eKSHra (7) (10SKCED) ... 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (51keal) 40g
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOKPOMIAOIONY (36KC) e 3/4 szklanki (200mi)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2014 kcal Biatko ogétem: 80.77¢g
Tluszez: 77.42 9 Weglowodany ogétem: 260.66 ¢
Weglowodany przyswajalne: 227.51g Btonnik pokarmowy: 27.69¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.57g Sol: 11.99¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

07.07.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (534kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (939kcal)

OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja

Botwinka z fas szparag 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (248 KCAl) @ e 1 porcja

Potraw z kurez 2000 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (BAAKCAI) e 1 porcja

R 200g
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)

Kalafior z march na parz 150g (podw) S (87 kcal) 1 porcja

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

Sa*ata@kca') ........................1./.??..%%}9&'..(..1.9.9.>

Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e 10

M0 RSt (7 (100Kl e 149

POMIdOr S PaIZONY S B0G (10 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefi, 2% HUSZCZUS (7) (T00KCRI) ettt 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2072 kcal  Biatko ogétem: 99.76 g
Tluszez: 72.499 Weglowodany ogétem: 269.11 g
Weglowodany przyswajalne: 227.77q Btonnik pokarmowy: 32.62¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.84g Sol: 7.87¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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 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) Kietbaski $laskie S Ser bia z kef i koper 60g Satata Jogurt naturalny, 2% Ser twarogowy, chudy (7)
Satata Jabt piecz 1509 S (1,10,6,7) S(7) Masto ekstra (7) tluszczu Banan

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7)

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
Jajko sadzone S (3) Ziemniaki, gotowane w Jarzynowa z fasol szp Sos jarzyn Kalafiorowa 300ml| Ziemniaki, gotowane w Botwinka z fas szparag
Ziemniaki, gotowane w wodzie 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
wodzie Ryzowa 300ml Gulasz wiep z jarz150g D Pomidorowa z mak 300ml  tazan zbozowe z kap kiszi Pietruszkowa z mak 300ml  Potraw z kurcz 200g
Brokut z march z pary 180g  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) kietb 350g S 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
DS Fil z kurcz na parz 80g Sat z ol 60g S(10) Pulp na parzzryb 80g D (1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S Ryz bialy, gotowany
Kapusniak z kap $w 300ml  S(3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S §(1,3,4,6,7,9,10,11) Piecz wiep dusz w sos wt
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 1509 S (1) Ziemniaki, gotowane w 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)

wodzie
Sok pomidorowy Jogurt naturalny, 2% Koktajl truskawkowy S (7)  Koktajl bananowy S (7) Kefir, 2% ttuszczu Kisiel z jabt bez cukru Kalafior z march na parz
Wafle ryzowe tluszczu Wafle ryzowe 200ml S 1509 (podw) 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 Satata Satata Satata Satata Satata Satata
Pomidor sparzony S 80g Cukinia z pary S 50g Kietbasa kminkowa S (6) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) Kietbasa z
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska fileta/Schinkenwurst S(6)
Pasztet ciechanowski Past z ryb,ser i jaj 65¢g Jabt piecz 150g S Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g podsusz. S (6) Masto ekstra (7)
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) S(3,4,7) Pomidor sparzony S 80g
Budyn bez cukruna ml S Kanapka graham z ser z6tt ~ Wafle ryzowe Kisiel z jabt bez cukru Kanapka razowa z wedling ~ Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu S (7)
(7) S(1,7§) 200ml S S(1,6§)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



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 2022 8091 kJ Kcal 1998 8352 kJ Kcal 2021 =7496 kJ Kcal 2047 8585 kJ Kcal 2010 8398 kJ Kcal 2014 7475 kJ Kcal 2072 8679 kJ
Kcal z ttuszczy 34,63 % Kcal z tluszczy 31,54 % Kcal z tluszczy 35,27 % Kcal z tluszczy 29,49 % Kcal z tluszczy 32,13 % Kcal z ttuszczy 34,60 % Kcal z tluszczy 31,49 %
Kcal z biatka 15,05 % Kcal z biatka 18,43 % Kcal z biatka 14,86 % Kcal z biatka 15,08 % Kcal z biatka 17,37 % Kcal z biatka 16,04 % Kcal z biatka 19,26 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
52,99 % 52,46 % 52,82 % 58,10 % 52,65 % 51,77 % 51,95 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



