zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

05.08.2025 (wtorek)

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

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (921kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 15:00 Podwieczorek (78kcal)
Sok pomidorowy (36kcal)

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

".'.‘.’-.TP.‘.’.?."’.‘..’.‘.'.?f“":?.?.??ﬂl'..?..@..'?9."?‘.'.). .......................................... 1 porcja

Safata (2kcal) .. e /8 SZtUKI (100)

POMIdOr P arZOny S B0G (10 KCal) e 1 porcja

Masto EKSUA (7) (10SKOA) et 149

Past Zyb,Serijaj 659 SGBAT) (11ZKCA) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budy bez ukru 18 M1 S (7) (TS0 KCA) s 1. porja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2076 kcal Biatko ogétem: 86.99 g
Tluszez: 63.26 g Weglowodany ogétem: 304.02¢
Weglowodany przyswajalne: 242.32 g Btonnik pokarmowy: 34.84¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.39g Sol: 14.48 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

06.08.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (523kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (939kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100kcal)

» 17:00 Kolacja (372kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) e B0g

KNI Z Pary S 80G (10 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (182kcal)

Kanapka graham z ser biat i koper S(1,7) (182 Keal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2116 kcal  Biatko ogétem: 103.55¢
Tluszez: 79.69g Weglowodany ogétem: 257.48 ¢
Weglowodany przyswajalne: 219.06 ¢ Btonnik pokarmowy: 27.47 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.88¢g Sol: 891¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

07.08.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)
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 O0g 8 2 Kl e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
KO GO NN () (T K e 1 porcja
» 12:00 Obiad (850kcal)
KOMPOLOWOC 250MIS (T KCR) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) _3i1/2 sztuki (300g)
Szpinakowa z mak 300ml (1,3,6,7,89,10,11) (207 kcal) 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,89,10,11) (273kcal) 1 porcja
Bur na gor 1509 S (150 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (140kcal)
Serek wiejski (7) 150 g (140kcal)

1 sztuka (150g)

» 17:00 Kolacja (373kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250MIS (BKCAI) ettt 1 porcja

Kiethasa kminkowa § (6) (A9KC2I) oo 409

Masto €KSUra (7) (T05KORI) .. e 149

ke it KA UL s N 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapks graham 2 er 26K S(LT) (6THCE) e 1 porca
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2041 kcal Biatko ogétem: 101.72 ¢
Tluszez: 70.54g Weglowodany ogétem: 262.98 g
Weglowodany przyswajalne: 220.18 g  Btonnik pokarmowy: 30.51¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.56g Sol: 10.36 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

08.08.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
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
S DA Z K K0P B0 (7 (G0 K CRl) e 1 porcja
Salata Z 1Z0GKIEWKG 400 S (B KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (899kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
YDA A PAIZ B0G S(4) (122 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (229KCAI) et 1 porcja
SUTZKap Pek ZKef 1900 S(3,7,10) (107 K CRl) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml $ (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (458kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘.’:!P.‘f‘.??.I‘.'.?ﬁ?.?.??ﬂl'..?..(.?..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja

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

Masto €kSHa (7) (10SKCAI) | ettt 149

PO D 0Ny S B0 (10 K al) e 1 porcja

Sergouda (7) (127kcal) e 30Q
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez CUKIU 200MIS (GAKCA) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2064 kcal Biatko ogétem: 86.36 ¢
Tluszez: 78.759 Weglowodany ogétem: 266.27 ¢
Weglowodany przyswajalne: 226.04 g Btonnik pokarmowy: 32.18¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3423g Sol: 9.35¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

09.08.2025 (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 (809kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Marchewkowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kCal) e ] 1 porcja

tazan zbozowe z kap kisz i kieth 3509 § (1,3,6,7,89,10,11) (588 kcal) ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)

Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (462kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

KNI Z DTy S S0G (10 KOl ] 1 porcja

RSt Z 18] 600G S(3,10) (180 KA ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka zytnia z wedling S(1,6) (158 KCal) ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2062 kcal Biatko ogétem: 80.82 g
Tluszez: 76.69g Weglowodany ogétem: 273.38 g
Weglowodany przyswajalne: 171.1g Btonnik pokarmowy: 36.75¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.49g Sol: 9.99¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

10.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (674kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

70g

149

1 sztuka (150g)

» 12:00 Obiad (834kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja

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

Rosotz mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142keca) 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,89,10,11) 320keal) 1 porcja

BUP ZjabE 150G S (152KCAI) sttt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

» 17:00 Kolacja (366kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

1/8 sztuki (10g)

149

409

3/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2004 kcal Biatko ogétem: 86.06 g
Tluszez: 79.99 Weglowodany ogétem: 247.64 g
Weglowodany przyswajalne: 211.859g Btonnik pokarmowy: 27.67 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.08g Sol: 12.8 g
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

11.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (586kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (832kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 1509 (podw) S(7) (73 kcal)

» 17:00 Kolacja (532kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘?.!P.‘?.??..(‘.'Eﬁ?..?.??ﬂl'..?..(.?.!?9."?‘.'.). .......................................... 1 porcja

Safata (2kcal) ... e /8 SZUUKI (109)

Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e 109

MaSI0 BKSITA (7) (TSKCAI) ettt 10g

Safatka Jarzynowa S (30, 10,7) (165 KCRl) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% TISZOZU S (7) (TOOKCR) s 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2123 kcal Biatko ogétem: 84.87 g
Tluszez: 80.7g Weglowodany ogétem: 279.8 ¢
Weglowodany przyswajalne: 233.71g Btonnik pokarmowy: 36.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.85g Sol: 10.9g
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-08-05) sroda (2025-08-06) czwartek (2025-08-07) piatek (2025-08-08) sobota (2025-08-09) niedziela (2025-08-10) poniedziatek (2025-08-11)

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) Ser bia z kef i koper 60g Satata Masto ekstra 57; Masto ekstra (7)

Satata (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) S(7) Masto ekstra (7) Serek wiejski (7) 150 g Ser twarogowy, chudy (7)
Masto ekstra (7) Satata z ogdrkiem 60g S Satata z rzodkiewkg 40g S Kietbasa Krakowska Brzoskwinia

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
Ziemniaki, gotowane w Jarzynowa 300mI D Ziemniaki, gotowane w Ryba na parz 80g S(4) Marchewkowa 300ml Ziemniaki, gotowane w Gulasz wiep z jarz150g D
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Ziemniaki, gotowane w 5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ogorkowa z ryz 300ml Potraw z kurcz 200g Szpinakowa z mak 300ml  wodzie tazan zbozowe z kap kiszi Ros6t z mak 300ml Kasza jeczmienna gotow S
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Lane ciast na ros 300ml kietb 350g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) (M

Zraz wp z pary 80 Ryz biaty, gotowany Bitka schab dusz w sos wt  §(1,3,6,7,8,9,10,11) (1,3,6,7,8,9,10,11) Piecz wiep dusz w sos wt  Sat z kef 60g S(7)
$(1,3,6,7,8,9,10,1 1% 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynka po grecku 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Zalewajka z jajk i kieth na
Sos koperkowy Bur na gor 1509 S $D(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 1509 S kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Sur z kap pek z kef 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Brokut z march z pary 180g S(3,7,10§

DS
15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek

Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu Serek wiejski (7) 150 ¢ Koktajl truskawkowy 200ml  Koktajl bananowy 200 ml S Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)

Wafle ryzowe S(7) (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 Kietbasa kminkowa S (6) Satata Satata Satata Satata

Pomidor sparzony S 80g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa z

Masto ekstra (7) Kietbasa Szynkowa S(6) Satata z ogdrkiem 60g S Pomidor sparzony S 80g Cukinia z pary S 50g Szynka gotowana S (6) fileta/Schinkenwurst S(6)

Past z ryb,ser i jaj 65g Cukinia z pary S 50g Ser gouda (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ogorek kwaszony Masto ekstra (7)

S(3,4,7) Satatka jarzynowa S
(3,9,10,7)

Budyn bez cukru na ml S Kanapka graham z ser biat  Kanapka graham z ser z6#t  Kisiel z jabt bez cukru Kanapka zytnia z wedling ~ Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu S (7)

(7) i koper $(1,7) S(1,7§] 200ml S S(1,6§J

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 25



wtorek (2025-08-05) sroda (2025-08-06) czwartek (2025-08-07) piatek (2025-08-08) sobota (2025-08-09) niedziela (2025-08-10) poniedziatek (2025-08-11)

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

Kcal 2076 8686 kJ Kcal 21 16 = 8505 kJ Kcal 2041 = 8546 kJ Kcal 2064 8643 kJ Kcal 2062 8610 kJ Kcal 2004 7553 kJ Kcal 2123 8872 kJ
Kcal z ttuszczy 27,42 % Kcal z tluszczy 33,89 % Kcal z tluszczy 31,11 % Kcal z ttuszczy 34,34 % Kcal z tluszczy 33,47 % Kcal z ttuszczy 35,88 % Kcal z tluszczy 34,21 %
Kcal z biatka 16,76 % Kcal z biatka 19,57 % Kcal z biatka 19,94 % Kcal z biatka 16,74 % Kcal z biatka 15,68 % Kcal z biatka 17,18 % Kcal z biatka 15,99 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
58,58 % 48,67 % 51,54 % 51,60 % 53,03 % 49,43 % 52,72 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



