zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

19.08.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata@kca') e /8 S2tUKi (109)

MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (843kcal)

e U 1 porcja

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

Grysikowa 300MI S(1,3,6,7,8,0,10,11) (137 KCaD) e 1 porcja

Bitka schab dusz w sos Wt 1509 S(1,3,6,7,.89,10,11) BT8KCAI) e 1 porcja

SUT Z DIt KD 150G S (10) (108 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (78kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

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

» 20:00 Positek nocny (150kcal)
Budyn bez cukru na ml S (7) (150 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1998 kcal  Biatko ogotem: 88.66 g
Tluszez: 67.21g Weglowodany ogétem: 271.3 ¢
Weglowodany przyswajalne: 224.03 g Btonnik pokarmowy: 28.76 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.24g Seol: 10.94¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

20.08.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (563kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (760kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

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

» 17:00 Kolacja (369kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser z6tt S(1,7) (161 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1993 kcal  Biatko ogétem: 100.93 g
Tluszez: 74959 Weglowodany ogétem: 237.49¢
Weglowodany przyswajalne: 197.64g Btonnik pokarmowy: 25.11¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.43g Sol: 10.72 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

21.08.2025 (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 (853kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Gulasz wiep zjarz15__(_)_9_!)___§_(_j,3,6,7,8,9,10,11) (321kee) 1 porcja
Sat2 0160 S(10) (10TKCBI) e 1 porcja
Jarzynowa z fasol szp300m| $(136,7891011) (242keal) 1 porcja
Kasza jeczmienna gOtOW S (1) (1BZKCAI) | s 1709
» 15:00 Podwieczorek (153kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (153 kcal) 1 porcja

» 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 (182kcal)

Kanapka graham z ser biat i koper (1,7) (182kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2078 kcal  Biatko ogétem: 79.69 g
Tluszez: 78.35g Weglowodany ogétem: 278.68 ¢
Weglowodany przyswajalne: 235.18 g  Btonnik pokarmowy: 34.01¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.23g Seol: 10.47 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

22.08.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (572kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

149

1 porcja

1 sztuka (110g)

» 12:00 Obiad (876kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja

SO JArzy SUASTBINON) QASKCA) e 1 porc

Kasza kuskus gOtOW S (1) (T90KCRI) e 1709

Rybana parz 80G S(4) (122 KCAI) e 1 porcja

Zalewajka z jajk i kietb na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (312kcal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (466kcal)
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

Kalafior Zpary S 500 (TAKCal) .. 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: 2096 kcal Biatko ogétem: 85.16 ¢
Tluszez: 77.2q9 Weglowodany ogétem: 276.25¢
Weglowodany przyswajalne: 199.91g Btonnik pokarmowy: 31.82¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.77qg Sel: 9.01¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

23.08.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (810kcal)

KOMPOtOWOC 250MIS (TKCAI) | ettt 1 porcja

Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,8,0, 10, 11) (224 KCRl) e 1 porcja

Lazan zbozowe z kap kisz i kieth 3509 S (1,3,6,7.8,9,10,11) (579 keal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu S (7) (100kcal) 200ml

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

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

SO QOUAE (1 27KCal) 112/3 plastra (40g)

MaSt0 BKSITa () (10K Al ] 14g

KNI Z Pary S 80G (10 KCal) ] 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: 2011 kcal Biatko ogétem: 86.44 g
Tluszez: 75.859 Weglowodany ogétem: 256.5¢
Weglowodany przyswajalne: 155.64 g Btonnik pokarmowy: 35.33¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.77g Sol: 10.62 g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

24.08.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (673kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

80g

10g

1 sztuka (150g)

» 12:00 Obiad (871kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja

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

March 2 0108z GOt 180 S (1 ) (18 KOl e 1 porcja

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

Udko Ot 150G SI6BITOT (B2KCA) e 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 (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: 2051 kcal Biatko ogétem: 102.17 g
Tluszez: 78.52g Weglowodany ogétem: 248.28 ¢
Weglowodany przyswajalne: 209.8 g Blonnik pokarmowy: 31.03 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.88g Sol: 12.69¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

25.08.2025 (poniedziatek)

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

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

149

50g

1 sztuka (80g)

» 12:00 Obiad (722kcal)

KOMPOLOWOG 250MIS (TKCEI) ettt 1 porcja

Botwinka z fas szparag 300ml §(1,3,6,789,10,11) (248k¢al) 1 porcja

Lecz0 Z UKIN S (9,10) (29T KCAI) e 1 porcja

Makaron petnoziarnisty (170kcal) 2/3 szklanki (50g)
» 15:00 Podwieczorek (73kcal)

Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (539kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

1/8 sztuki (10g)

149

1 porcja

1/3 sztuki (40g)

» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% tluszczu S (7) (100kcal)

200ml

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2020 kcal Biatko ogétem: 94.3 g
Tluszez: 67.98g Weglowodany ogétem: 273.39¢
Weglowodany przyswajalne: 191.17g Btonnik pokarmowy: 42.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.22qg Sol: 8.09¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-08-19) sroda (2025-08-20) czwartek (2025-08-21) piatek (2025-08-22) sobota (2025-08-23) niedziela (2025-08-24) poniedziatek (2025-08-25)

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 Masto ekstra (7) Satata (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 Masto ekstra (7) Masto ekstra 57; Masto ekstra (7)
Satata (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) S(7) Kietbasa Krakowska Serek wiejski (7) 150 g Ser twarogowy, chudy (7)
Masto ekstra (7) Satata Nektarynka podsusz. S (6) Brzoskwinia
Kiwi Pomidor
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 Ziemniaki, gotowane w Gulasz wiep z jarz150g D Sos jarzyn Kalafiorowa 300ml| Ziemniaki, gotowane w Botwinka z fas szparag
wodzie wodzie S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Grysikowa 300ml Lane ciast na ros 300ml Sat z ol 60g S(10) Kasza kuskus gotow S (1)  Lazan zbozowe z kap kiszi March z grosz got 180g Leczo z cukinii S (9,10)
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynowa z fasol szp Ryba na parz 80g S(4) kietb 350g S S(1,7) Makaron petnoziarnisty
Bitka schab dusz w sos wt  Fil z kurcz na parz 80g 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11)  Zalewajka z jajk i kietbna  (1,3,6,7,8,9,10,11) Rosét z mak 300ml
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S kefirze 300ml| 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sur z biat kap 150g S(10)  Mizeria 150g S(7) (1) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Udko got 150g
5(6,8,9,10,11)
Sok pomidorowy Serek wiejski (7) 150 g Koktajl bananowy 200 ml'S  Koktajl truskawkowy 200ml  Kefir, 2% tluszczu S (7) Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)
Wafle ryzowe 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 Kietbasa kminkowa S (6) Satata Satata Satata Satata
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Satata z ogdrkiem 60g S Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Satatka jarzynowa S
S(3,4,7) 0gdrki matosolne Kiszone Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Brokut z pary S 50g (3,9,10,7)
Pomidor Specjaly Kiethasa delikatesowa, z
kurczaka
Budyn bez cukru na ml S Kanapka graham z ser z6tt  Kanapka graham z ser biati Kisiel z jabt bez cukru Kanapka zytnia z wedling ~ Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu S (7)
7 , 5) koper S(1,7) 200ml S S(1,6§)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



wtorek (2025-08-19) sroda (2025-08-20) czwartek (2025-08-21) piatek (2025-08-22) sobota (2025-08-23) niedziela (2025-08-24) poniedziatek (2025-08-25)

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

Kcal 1998 8360 kJ Kcal 1993 7972 kJ Kcal 2078 8694 kJ Kcal 2096 8758 kJ Kcal 2011 = 8400 kJ Kcal 2051 =7646 kJ Kcal 2020 8437 kJ
Kcal z ttuszczy 30,27 % Kcal z tluszczy 33,85 % Kcal z tluszczy 33,93 % Kcal z tluszczy 33,15 % Kcal z tluszczy 33,95 % Kcal z ttuszczy 34,46 % Kcal z tluszczy 30,29 %
Kcal z biatka 17,75 % Kcal z biatka 20,26 % Kcal z biatka 15,34 % Kcal z biatka 16,25 % Kcal z biatka 17,19 % Kcal z biatka 19,93 % Kcal z biatka 18,67 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
54,31 % 47,66 % 53,64 % 52,72 % 51,02 % 48,42 % 54,14 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



