zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

29.07.2025 (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 (947kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
Udko G0t 1500 S(6,8,9,10,11) (2B KCRI) ettt 1 porcja
Kap czer z kefir i majonez 150g S (3,10) (215 kcal) 1 porcja

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

F?RT.'F.’.‘.’I..(J.?.'.‘.‘.’E!?......................... ...........................1../.?..?319.‘?.'..@9..9)

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

N O 149

PastZIyD,Ser 18] 65G S(BAT) (T12KCA) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

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



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2362 kcal Biatko ogétem: 109.41¢
Tluszez: 79.96g Weglowodany ogétem: 313.7¢
Weglowodany przyswajalne: 273.61g Btonnik pokarmowy: 30.23 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.21g Seol: 11.47 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

30.07.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (753kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..va.?.?%.z.m.'.?.??m!.§.(.1..fr..? 8010 (T8 KRl 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) e 108
Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (957kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Zalewajka z jajkiem na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z43KCal) | e 1 porcja
Makaron z ser 300G S(1,3,6,7,8,9, 10,1 1) (S8 KCal) e 1 porcja
Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (455kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

P.."?‘.?..Z.F.‘?.t.E!?.‘?.*.‘.?I!F.’.YY?.'.‘.'..(.1...3..?.9 7:89,10,11) (86kcal) ..
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKOPY (TOKCAI) | ettt 612/3 sztuki (209)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2235kcal  Biatko ogotem: 84.48¢
Tuszez: 63.759 Weglowodany ogétem: 339.21¢
Weglowodany przyswajalne: 288.259 Bfonnik pokarmowy: 2439
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28099 SOk e 889
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

31.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (842kcal)
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 100 250MIS (AKCAI) ettt 1 porcja
Salat Z POMIdOreM OGS (20 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Zacierka naml 250MIS(1,3,7) (22BKCAI) e 1 porcja
Sergouda (7) (127keal) e 108
» 12:00 Obiad (927kcal)
0gdrki matosolne Kiszone Specjaty (16kcal) e 11/3 s2tUKI (1200)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Krupnik 300MI S(1,38,7,8,,10,11) (22 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
KD KISz 28 1900 S (1) (1A e e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

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

H.‘:‘.TP.‘.’.???..?.*.?E'..?.?Q.’I‘.'..§..(.§.1...‘.<.‘.’.§.'.) ......................................... 1 porcja

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

Masto ekSHra (7) (10SKCAI) | . sttt 149

Salata Z 0g0rKIem 60g S (10 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)

BISZKOPLY "PEtItki" LU (TBKCA) ettt 612/3 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2268 kcal  Biatko ogétem: 93.18 g
Tluszez: 72.96 g Weglowodany ogétem: 321.76 g
Weglowodany przyswajalne: 264.38 ¢ Btonnik pokarmowy: 3144
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.83g Sol: 12.78 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

01.08.2025 (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 (875kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Botwinka 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (ZTBKCAI) e 1 porcja
Jarzynka po greckU S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (280 KCal) e 1 porcja
Rybana parzB0G S(4) (T22KCaI) et 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) 170g

» 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 6



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2256 kcal  Biatko ogétem: 86.86 g
Tluszez: 77.13g Weglowodany ogétem: 314.88 ¢
Weglowodany przyswajalne: 237.14 g Btonnik pokarmowy: 31.41¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.01g Sol: 9.76 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

02.08.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
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 $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
Safata (2kcal) . e /8 SZUUKI (100)
POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkeal) e 108
» 12:00 Obiad (854kcal)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Pomidorowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (170 KCal) e 1 porcja
Zapiekan z ziemn 2 jajk 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (536 KCRI) e 1 porcja
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200ml)

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

*'.'.‘.’:TP."?'.??..?*.?.‘?.?.?Q.T'..§..(.§.1...'.‘.99') ....................................... 1 porcja

Safata (2keal) e /8 SZUUKI (100)

M0 RSt (7 (00K e 149

Cukiniaz pary SSOG (T0KCAI) . ettt 1 porcja

Sergouda (7) (127kcal) e 30G
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wale [YZOWE (BBKCRI) | s 2 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2203 kcal Biatko ogétem: 87.26 g
Tluszez: 70.7g Weglowodany ogétem: 314.44 g
Weglowodany przyswajalne: 255.76 ¢  Btonnik pokarmowy: 25.67 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3469 Sdl: 10.08 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

03.08.2025 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (905kcal)

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 2081 kcal  Biatko ogétem: 83.05¢
72.05g9 Weglowodany ogétem: 287.98 g
251.9g  Btonnik pokarmowy: 28.93 ¢
34039 SOL oo 11.98 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

04.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (800kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (951kcal)
Kompot owoc stod 250ml $ (55 kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2314 kcal Biatko ogétem: 87.1¢
Tluszez: 76.52g Weglowodany ogétem: 33241¢
Weglowodany przyswajalne: 257.759 Btonnik pokarmowy: 33.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.12g Seol: 10.26 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-07-29) sroda (2025-07-30) czwartek (2025-07-31) piatek (2025-08-01) sobota (2025-08-02) niedziela (2025-08-03) poniedziatek (2025-08-04)

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 Zacierka na ml 250ml S(7) Satata Jogurt naturalny, 2% Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) 5(1,3,7) 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  Ser gouda (7) Zupa ml z ryz 250ml Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
S(1,6,7,8,9,10) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kietbasa Krakowska Ser twarogowy, chudy (7)
podsusz. S (6) Nektarynka
Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S Ogdrki matosolne Kiszone ~ Kompot owoc stod 250mI S Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie Zalewajka z jajkiem na Specjaty Botwinka 300ml Pomidorowa z ryz 300ml wodzie Grochowa 300ml
Kompot owoc stod 250mI S  kefirze 300ml Kompot owoc stod 250mI S $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pietruszkowa z mak 300ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Krupnik 300ml Jarzynka po grecku Zapiekan z ziemn z jajk $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jajko sadzone S (3)
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron z ser 300g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 350qg S(3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w
Udko got 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka wp z szyn dusz w sos  Ryba na parz 80g S(4) Maslanka naturalna March z grosz got 180g wodzie
5(6,8,9,10,11) Jabt piecz 1509 S wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  Kasza kuskus gotow S (1) S(1,7) Mizeria 1509 S(7)
Kap czer z kefir i majonez Kap kisz zasm 150g S(1) Bitka schab dusz w sos wt
150g S (3,10) Ziemniaki, gotowane w 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
wodzie
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) Satata Satata Satata Kietbasa z
Satata Ogorki matosolne Kiszone  Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszyrska S fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7) Specjaly Satata z ogdrkiem 60g S Papryka czerwona Cukinia z pary S 50g (6) Masto ekstra (7)
Past z ryb,ser i jaj 65g Pasztet ciechanowski Masto ekstra (7) Ser gouda (7) Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S
S(3,4,7) (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 200ml S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 22



wtorek (2025-07-29) sroda (2025-07-30) czwartek (2025-07-31) piatek (2025-08-01) sobota (2025-08-02) niedziela (2025-08-03) poniedziatek (2025-08-04)

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

Kcal 2362 9903 kJ Kcal 2235 9017 kJ Kcal 2268 9505 kJ Kcal 2256 9443 kJ Kcal 2203 9230 kJ Kcal 2081 =7775kJ Kcal 2314 9359 kJ
Kcal z ttuszczy 30,47 % Kcal z tluszczy 25,67 % Kcal z tluszczy 28,95 % Kcal z ttuszczy 30,77 % Kcal z tluszczy 28,88 % Kcal z ttuszczy 31,16 % Kcal z tluszczy 29,76 %
Kcal z biatka 18,53 % Kcal z biatka 15,12 % Kcal z biatka 16,43 % Kcal z biatka 15,40 % Kcal z biatka 15,84 % Kcal z biatka 15,96 % Kcal z biatka 15,06 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
53,12 % 60,71 % 56,75 % 55,83 % 57,09 % 55,35 % 57,46 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



