zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

22.07.2025 (wtorek)

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

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (932kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 15:00 Podwieczorek (119kcal)
Sok pomidorowy (36kcal)

» 17:00 Kolacja (377kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘:‘.TPEF??..’.‘.lﬁﬁ?.?.??!l‘.'..?..@..'?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

Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) 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: 2062 kcal Biatko ogétem: 84.07¢
Tluszez: 62.13g Weglowodany ogétem: 303.59¢
Weglowodany przyswajalne: 240.16 g  Btonnik pokarmowy: 29.58 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.82g Sol: 10.41¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

23.07.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (610kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (781kcal)

e U 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)

RYZOWA 00MI S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (180 KCal) e 1 porcja

Bitka wp z szyn dusz w 08 Wi 1509 S(1,3,6,7.8,9,10,11) (273 KCA) e 1 porcja

BTz D 180G S (102 K@) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)

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

» 17:00 Kolacja (442kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(2k°a') .........................1../.?..?319.‘&'..(..1.9.9.)

MaSt0 KSUA (7) (T05KCEI) et 149

Kalafior 2pary SS0Q (TAKCAD) | ettt 1 porcja

RSt Z YD, ST 18] 650 (34,7 (1 ZKC—) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka razowa z wedling S(1,6) (1S3KCAI) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2086 kcal Biatko ogétem: 93 g
Tluszez: 68.67g Weglowodany ogétem: 288.4¢
Weglowodany przyswajalne: 241,59 Blonnik pokarmowy: 34.06¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.67g Sel: 10.65¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

24.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

*'.'.‘.’-IP.?.??..’.‘.'.9??..?.?9[‘1'..?..@..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja
Kawa zboz 2 ml 250mI S(1,6,7.8,9.10) (T13KCA) s 1 porcja
Satatazpomidorem 90G S (20KCAI) ettt 1 porcja
M8S10 EKSITA (7) (TOSKCE) e 149
JaJko GOLOWANE S (3) (TOKCR) | ettt 1 porcja
» 12:00 Obiad (955kcal)
KOMpOtoWos 280MIS (KGR e 1 porcja
Marchewkowa 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) QTAKCED) e 1 porcja
Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem, kurczak, ser S(1,7,) (674 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal)

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

H.?!Pf‘.??..(‘.'.9%?..?.?9.’1‘.'..?..(?..'?.‘?.‘i‘.'.) ....................................... 1 porcja

Safata (2kcal) 78 s7tUKI (109)

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) e 809

MaSt0 BKSITa () (10K Al ] 14g

KNI Z Pary S 80G (10 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

e e L 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2026 kcal Biatko ogétem: 81.57¢g
Tluszez: 70.94g Weglowodany ogétem: 277.29 g
Weglowodany przyswajalne: 174.49 g  Btonnik pokarmowy: 37.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.58g Sol: 10.61 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

25.07.2025 (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
MaSH0 BRI (7) (100KCRL) e 149
Satatazrzodkiewka 400 S BKCl) et 1 porcja
Ser i Z Kl KO 000 S () (0 KO8 e 1 porcja
» 12:00 Obiad (826kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
S0 arzyn S(IBTBINOTY ASKCA) e 1 porca
Kasza kuskus gOtOW S (1) (T90KCRI) e 1709
Rybana parz 80G S(4) (167 KCAI) e 1 porcja
Kalafiorowa 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (217keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (467kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

1/8 sztuki (10g)

1 porcja

149

1/2 sztuki (80g)

» 20:00 Positek nocny (94kcal)
Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal)

1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2000 kcal Biatko ogétem: 82.81¢
Tluszez: 71.62g Weglowodany ogétem: 267.57 ¢
Weglowodany przyswajalne: 190.68 g Btonnik pokarmowy: 32.26 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.75g Seol: 8.62¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

26.07.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') 1/832tuk'(109>

MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (784kcal)

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) (304 KCAD) e 1 porcja

Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) N 14

0gdrki matosolne Kiszone Speciaty (16kcal) e 31173 sztUki (1209)
» 15:00 Podwieczorek (109kcal)

Kalafior z march na parz 150g (podw) S (109 kcal) 1 porcja

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

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

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: 1994 kcal Biatko ogétem: 80.28 g
Tluszez: 76.46 g Weglowodany ogétem: 260.83 g
Weglowodany przyswajalne: 213.08 g Btonnik pokarmowy: 36.85¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.38g Sol: 11.86 ¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

27.07.2025 (niedziela)

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

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

80g

149

1 sztuka (150g)

» 12:00 Obiad (810kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja

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

March 2 0108z GOt 180 S(1 ) (288 KOl e 1 porcja

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

Fil zkurcz na parz 809 5(3,6,7,89,10,11) (210keel) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

» 17:00 Kolacja (377kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

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

Masto €KSUra (7) (T05KORI) .. e 149

Szynka gotowana § (6) (AKCAI) et 409

BrOKWZPAIY SS0G(17TKCAI) sttt 1 porcja
» 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: 2017 kcal  Biatko ogétem: 82.62 g
Tluszez: 74759 Weglowodany ogétem: 266.47 ¢
Weglowodany przyswajalne: 216.87 g Btonnik pokarmowy: 28.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.74g Sol: 11.54¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

28.07.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (616kcal)
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
Jajko QOIOWANE 8 (3) (TOKCAY) e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
Ser twarogowy, ChUdy (7) (AFKCA) e 50
Gruszka pieczona § (1200) (TOKCA) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (773kcal)
KOMPOLOWOG 250MIS (TKCEI) ettt 1 porcja
Brokutowa z koperk 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (221kca) 1 porcja
e S L e S, 1 porcja
Makaron petnoziarnisty (272%kcal) 3/4 szklanki (80g)
» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (576kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

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

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

Masto €KSUT (7) (105KORI) ettt 149

Safatka jarzynowa § 39107) (1T9KCA) e 1 porcia
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% HUSZOZU 'S (7) (TOOKCAI) .. e 200m!
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2138 kcal Biatko ogétem: 95.41¢g
Tluszez: 69.4g9 Weglowodany ogétem: 298.25¢
Weglowodany przyswajalne: 198.43 g Btonnik pokarmowy: 4473 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.2g Sodl: 791¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27) poniedziatek (2025-07-28)

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 Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g (1,10,6,7) Jajko gotowane S (3)
Schab z beczki S ((3 Pasztet ciechanowski Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S Satata Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Satata (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% Ser twarogowy, chudy (7)
Masto ekstra (7) Jabt piecz 1509 S S(7) Kietbasa Krakowska tluszczu (7) 150 g Gruszka pieczona S (120g)

Satata podsusz. S (6)
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
Pomidorowa z mak 300ml  Ziemniaki, gotowane w Marchewkowa 300ml Sos jarzyn Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Brokutowa z koperk 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)
Zapiekan z ziemn z jajk Ryzowa 300ml Makaron petnoziarnisty ze  Kasza kuskus gotow S (1) Gulasz wiep z jarz150g D March z grosz got 180g Leczo z cukinii D (9,10)
350qg S(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) szpinakiem, kurczak, ser Ryba na parz 80g S(4) $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,7) Makaron petnoziarnisty
Maslanka naturalna Bitka wp z szyn dusz w sos  S(1,7,) Kalafiorowa 300ml Kasza jeczmienna gotow S Rosét z mak 300m|
Jabtko wit 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Nektarynka 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (1) 5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bur z jabt 1509 S Ogorki matosolne Kiszone  Fil z kurcz na parz 80g

Specjaty 5(3,6,7,8,9,10,11)

Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu Koktajl bananowy 200 mI' S Koktajl truskawkowy 200ml  Kalafior z march na parz Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)
Wafle ryzowe 7) S(7) 1509 (podw) S 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 Satata
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
Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) fileta/Schinkenwurst S(6)
Kietbasa Szynkowa S(6) Past z ryb,ser i jaj 65¢g Cukinia z pary S 50g Pomidor Cukinia z pary S 50g Brokut z pary S 50g Masto ekstra (7)

S(3.4,7) Satatka jarzynowa S

(3,9,10,7)

Budyn bez cukru na ml S Kanag)ka razowa z wedling  Sok pomidorowy Kisiellz jabt bez cukru K?nagmka zytnia z wedling ~ Wafle ryzowe Kefir, 2% ttuszczu S (7)
7 , 200ml S S(1,6

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



wtorek (2025-07-22) sroda (2025-07-23) czwartek (2025-07-24) piatek (2025-07-25) sobota (2025-07-26) niedziela (2025-07-27) poniedziatek (2025-07-28)

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

Kcal 2062 8635 kJ Kcal 2086 8380 kJ Kcal 2026 8471kJ Kcal 2000 8364 kJ Kcal 1994 8333 kJ Kcal 2017 7496 kJ Kcal 2138 8936 kJ
Kcal z ttuszczy 27,12 % Kcal z tluszczy 29,63 % Kcal z tluszczy 31,51 % Kcal z tluszczy 32,23 % Kcal z tluszczy 34,51 % Kcal z ttuszczy 33,35 % Kcal z tluszczy 29,21 %
Kcal z biatka 16,31 % Kcal z biatka 17,83 % Kcal z biatka 16,10 % Kcal z biatka 16,56 % Kcal z biatka 16,10 % Kcal z biatka 16,38 % Kcal z biatka 17,85 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
58,89 % 55,30 % 54,75 % 53,51 % 52,32 % 52,84 % 55,80 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



