zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

29.07.2025 (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
Schab z beczki § (6) (45kcal) e 108
Safata (2kcal) . e /8 SZUUKI (100)
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (868kcal)
e U 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
UK G0t 1900 S(6,8,0, 10,11 (325 K Cal) e 1 porcja
R 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 15:00 Podwieczorek (119kcal)
oK DO OT Oy (BB Cal) 3/4 szklanki (200ml)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

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

H.‘:‘.TPE???..K‘.'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

RSt Z Iy, Sl 1] 650 (3,4, 7) (112 KA ] 1 porcja
» 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: 2064 kcal Biatko ogétem: 102.42 g
Tluszez: 68.85g Weglowodany ogétem: 270.31 ¢
Weglowodany przyswajalne: 215.33 g Btonnik pokarmowy: 29.18 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.66g Sol: 11.4¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

30.07.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (490kcal)
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
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana § (6) (44kcal) e 108
Safata z paprykg i SZCZYP B0G S (19 KCal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (877kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Zalewajka  jajkiem na kefirze 300mI S(1,3,6,7,8,9,1011) (243 KCal) | e 1 porcja
JAD DIECZ 150G S (7S KCal) e 1 porcja
Makaron petnoziarnisty z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (552 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% thuszczu (90kcal)

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

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

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

CUKINIE Z Pary S 0G (10 Kl ] 1 porcja

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) e 409
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka razowa 2 wediing S(1,6) (153 KC2) . oo 1. porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2022 kcal Biatko ogétem: 87.89 g
Tluszez: 68.48g Weglowodany ogétem: 273.21¢
Weglowodany przyswajalne: 170.33 g  Btonnik pokarmowy: 34q
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.64g Sol: 8¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

31.07.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (617kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

ek o) N 1 porcja
Kawa zboz z ml 250"n.1_l_.§_("1.:_§.,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Salala z pomidorem 000 8 B KCl) e 1 porcja
SETGOUGR (7) (12TKOB) e 409
Masto €KSU (7) (105KCRI) e 149
» 12:00 Obiad (865kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,1011) (225keal) 1 porcja
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,789,10,11) 318keal) 1 porcja
Kalafior z march z pary 180g D S (102 keal) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213k¢al) 3i1/2 sztuki (3009)
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

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

1 porcja

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

Kiethasa kminkowa § (6) (9KCI) . oo 409

Masto €KSUT (7) (105KORI) ettt 149

JADEDIECZ 1500 S (TS KCAN) et 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle [YZOWE (BIKCRI) . oo 2 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2148 kcal  Biatko ogétem: 87.19¢g
Tluszez: 74.09g Weglowodany ogétem: 298.37 ¢
Weglowodany przyswajalne: 238.04 g Btonnik pokarmowy: 34.67¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.07g Sol: 9.22¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

01.08.2025 (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
Ser bia z kef ikoper 609 8(7) (S0KCAI) e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
Salata 2 1200wk 400 S (B K Ca) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (906kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Pulp na parz z ryb 899_9"8__(__1__,3,4,6,7,9,10,1 H@kea)y 1 porcja
Jarzynka po grecku §(1,3,6,789,10,11) (230keal) 1 porcja
Botwinka 300ml| S(1_,§_,_§,_Z:§_,?,1 011)(278keal) 1 porcja
Kasza kuskus gOtOW S (1) (T90KCRI) . oo 1709
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 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: 2082 kcal Biatko ogétem: 78.86 ¢
Tluszez: 75.579 Weglowodany ogétem: 284.06 g
Weglowodany przyswajalne: 204.37 g Btonnik pokarmowy: 32.79¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.69g Sol: 8.76 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

02.08.2025 (sobota)

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

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

SAAIA (TKCAI) e 1/8 sztuki (10g)
Masto €KSU (7) (105KCRI) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (5tkeal) 409
» 12:00 Obiad (882kcal)
KOMPOLOWOG 250MIS (TKCEI) ettt 1 porcja
Pomidorowa z ryz 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (175keel) 1 porcja
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 $(3,6,7,89,10,11) (612keal) 1 porcja
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 15:00 Podwieczorek (45kcal)
Brzoskwinia (45kcal)

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

1 porcja

SABE (ZKCAI) e 1/8 sztuki (10g)

MaSt0 €SI (7) (T0KOA) . s 149

Cukiniaz pary SSOG (I0KCR) oot 1 porcja

SETGOUTR (7) (12TKOA) .. 409
» 20:00 Positek nocny (165kcal)

Kanapka razowa 2 wedling S(1.6) (165 KCa). ..o 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2040 kcal Biatko ogétem: 86.94 g
Tluszez: 76.9g9 Weglowodany ogétem: 261.49¢
Weglowodany przyswajalne: 216.33 g Btonnik pokarmowy: 28.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.64g Sol: 10.26 ¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

03.08.2025 (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 (875kcal)

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

Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,89,10,11) (273kcal) 1 porcja

March 2 grosz got 1809 S(1,7) (3BKCE) . e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

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

1 porcja

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

Masto €KSUra (7) (T05KORI) .. e 149

Kiethasa kiotoszyska § (6) (4GKCRI) .o e s s s 409

Kalafior ZPary SSOG (T4KCA) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOK POMIAOTOWY (36KCEI) e 3/4 szklanki (200mi)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2034 kcal Biatko ogétem: 85.25¢g
Tluszez: 72.31g Weglowodany ogétem: 275.45¢
Weglowodany przyswajalne: 237.47 g Btonnik pokarmowy: 31.71¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34129 Sol: 12.22 ¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

04.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (600kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

N.?.'.‘.F?.’.X!‘..'??..(?.‘.’.'S?ﬁ!? ........................................... 1 sztuka (120g)

Sergouda (7) (64keal) e 209
» 12:00 Obiad (868kcal)

e U 1 porcja

Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 KCRI) e 1 porcja

Jajko sadzone S (3) (230 kcal) e 2 POTCIE

MIZEIA TS0 S(7) (1STKCA) ettt 1 porcja

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

SAZKES 00G S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (73kcal)

Surz mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal) 1 pOI’Cja

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

Sa*ata<2k°a'> ....................._..1./.?._%%19&'._(199)

Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e B0g

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

PO SParZONy S B0G (10 K Al ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

K, 20 HUSZCZU S (7) (100KCal) i 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2053 kcal Biatko ogétem: 83.62 ¢
Tluszez: 76.97g Weglowodany ogétem: 270.23 g
Weglowodany przyswajalne: 231.22 g Btonnik pokarmowy: 31.96¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.06g Sol: 10.84¢
14

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 Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
5(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) 5(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
Schab z beczki S (6) Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Ser bia z kef i koper 60g Pomidor sparzony S 80g (1,10,6,7) Masto ekstra (7)

Satata Szynka gotowana S (6) Ser gouda (7) S(7) Satata Jogurt naturalny, 2% Ser twarogowy, chudy (7)
Masto ekstra (7) Satata z paprykg i szczyp ~ Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) tluszczu Nektarynka

Cukinia z pary S 50g 60g S Satata z rzodkiewkg 40g S Kiethasa Krakowska Masto ekstra (7) Ser gouda (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

Lane ciast na ros 300ml Zalewajka z jajkiem na Krupnik 300ml Pulp naparzzryb 80g D Pomidorowa z ryz 300m| Ziemniaki, gotowane w Marchewkowa 300ml

$(1,3,6,7,8,9,10,11) kefirze 300ml| 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,4,6,7,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Udko got 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka wp z szyn dusz w sos  Jarzynka po grecku Zapiekan z ziemn z jajk Pietruszkowa z mak 300ml  Jajko sadzone S (3)

5(6,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  $(1,3,6,7,8,9,10,11) 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Mizeria 1509 S(7)

Bur z jabt 150g S Makaron petnoziarnistyz ~ Kalafior z march z pary Botwinka 300ml Maslanka naturalna Bitka schab dusz w sos wt  Ziemniaki, gotowane w

Ziemniaki, gotowane w ser 300g 180gD S $(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie

wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Kasza kuskus gotow S (1) March z grosz got 180g Sat z kef 60g S(7)
wodzie S(1,7)

Sok pomidorowy Jogurt naturalny, 2% Koktajl bananowy 200 ml' S Koktajl truskawkowy 200ml  Brzoskwinia Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)

Wafle ryzowe tluszczu 7) S(7) 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 Cukinia z pary S 50g Kietbasa kminkowa S (6) Past z jaj 60g S(3,10) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa z

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Cukinia z pary S 50g Kietbasa krotoszynska S fileta/Schinkenwurst S(6)

Past z ryb,ser i jaj 65g Pasztet ciechanowski Jabt piecz 1509 S Brokut z pary S 50g Ser gouda (7) (6) Masto ekstra (7)

S(3,4,7) (1,3,56,7,8,9,10,11) Kalafior z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g

Budyn bez cukruna ml S Kanapka razowa z wedling ~ Wafle ryzowe Kisiel z jabt bez cukru Kanapka razowa z wedling ~ Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu S (7)

(7) S(1,6§) 200ml S S(1,6§)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



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 2064 8636 kJ Kcal 2022 8099 kJ Kcal 2148 8992 kJ Kcal 2082 8712 kJ Kcal 2040 8531 kJ Kcal 2034 7576 kJ Kcal 2053 8598 kJ
Kcal z ttuszczy 30,02 % Kcal z tluszczy 30,48 % Kcal z tluszczy 31,04 % Kcal z tluszczy 32,67 % Kcal z ttuszczy 33,93 % Kcal z ttuszczy 32,00 % Kcal z tluszczy 33,74 %
Kcal z biatka 19,85 % Kcal z biatka 17,39 % Kcal z biatka 16,24 % Kcal z biatka 15,15 % Kcal z biatka 17,05 % Kcal z biatka 16,76 % Kcal z biatka 16,29 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
52,39 % 54,05 % 55,56 % 54,57 % 51,27 % 54,17 % 52,65 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



