zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

26.08.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (579kcal)
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
UK Z DTy S S0 (10 KCal) e 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
Safata (2keal) .. e /8 S2tUKi (109)
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
SIGOUGR (7) (95KCAD) et 309
» 12:00 Obiad (740kcal)
KOMPOOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
SAZKES 600 S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
Pomidorowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
Kotlet mielony wp z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 kcal) 1 porcja

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

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

H.%r?a@..v.'.ﬁﬁ!.?.??m.'..?..@..k..?:-f‘.') ....................................... 1 porcja

Satata (2kcal) e 178 s7tUKI (109)

MaSt0 BKSITa () (10K Al ] 149

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) e B0g

Satata Z 0g0TKIem 60G S (10 KCal) ] 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: 2021 kcal Biatko ogétem: 94.02 g
Tluszez: 73.12g Weglowodany ogétem: 254.87 ¢
Weglowodany przyswajalne: 210.58 g Btonnik pokarmowy: 23.07¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32479 Sol: 10.36 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

27.08.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (491kcal)
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
Szynka QOtOWaNa 8 (6) (A4KCAI) e 409
Salata Z DOm0 00G S (2 KOl e 1 porcja
» 12:00 Obiad (915kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Krupnik 300mI $(1,3,6,7,89,10,11) (225keal) 1 porcja
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,789,10,11) 318keal) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 31 1/2 sztuki (300g)
BUP ZjabE 150G S (152KCAI) sttt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 17:00 Kolacja (436kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Bt NSt 20l S (B K Cal) et 1 porcja

MaSI0 BKSHT@ (7) (100KCaD) e 149

Past Z1yD,Ser (18] 650 S(,4,7) (112KCAI) et 1 porcja

Satata z ogork kwas__z_g_r]__ﬁ_»_(_)_g_s (0keal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (155kcal)

Kanapka graham z v!?_c_i_l_i_p_g__§(1,6) (15keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 kcal Biatko ogétem: 91.16 g
Tluszez: 68.47g Weglowodany ogétem: 277.95¢
Weglowodany przyswajalne: 233.19g Btonnik pokarmowy: 34.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.46g Sol: 12.96 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

28.08.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (611kcal)
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

Rk e s K U s S 1 porcja

Parowki oleskie S (6) (279KCBI) e 100g
» 12:00 Obiad (841kcal)

KOMPOYOWOG 250MIS (TKCEI) et 1 porcja

Brokutowa z koperk 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (186 kcal) 1 porcja

s U e 1 sztuka (1209)

Makaron petnoziarnisty z ser 300g $(1,3,6,789,10,11) (588 k¢al) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

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

» 17:00 Kolacja (384kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

Rl o S, 1/8 sztuki (10g)

Mast0 EKSUA (7) (TOSKCRI) ettt 149

I O s S 40g

Satataz paprykg i SZCZYP 60G S (19KCAI) | ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle YZOWE (BBKCI) oottt 2 sztuki (209)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2007 kcal ~ Biatko ogétem: 86.57 ¢
THSZCZ: e 71479  Weglowodany ogétem: 264.79
Weglowodany przyswajalne: 147.91g Blonnik pokarmowy: 31.49¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.53¢ sel. 774
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

29.08.2025 (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
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
» 12:00 Obiad (875kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Ryzowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 KCAl) ettt 1 porcja
YDA A PAIZ B0G S(4) (122 KCal) e 1 porcja
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (229KCAI) et 1 porcja
SUT Z DIt KD 150G S (10) (108 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200m|

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

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

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

Pastz]ai 609 S(3,10) (136 KCAI) ettt 1 porcja

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Salata Z 0gOTKiem 00g S (10 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez CUKIU 200MIS (GAKCA) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2056 kcal  Biatko ogétem: 80.81¢
Tluszez: 77.259 Weglowodany ogétem: 272.87 ¢
Weglowodany przyswajalne: 233.36 g Btonnik pokarmowy: 31.45¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.54g Seol: 9.78¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% Zdl’O\:VG
zbiorowe Zogr =
eglowodanéw

30.08.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (382kcal)

R 111/3 kromki (50g)
ChIED ZYINI TAZOWY (TOKCRI) ettt 1 kromka (359)
L G 1 porcja
Safata (2keal) ... e 18 82tUKi (109)
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
Pomidor (15kcal) 1/2 sztuki (80g)

» 12:00 Obiad (1031kcal)

OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
Watr drob dusz 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (A00 KCAI) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
Kalafior zmarch zpary 180G DS (102KCR) | ettt 1 porcja
Sat z og kisz 1509 S (132 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 17:00 Kolacja (453kcal)

ChlIeD DAROMOWSKI (127KCa1) ettt 1171/3 kromki (50g)
ChIBD ZYINTTAZOWY (TOKCRI) ettt 1 kromka (359)
e R G R 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKI (109)
ST GOUU (12T KCa]) e 112/3 plastra (40g)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) ettt 149
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka razowa z wedling S(1,6) (153 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2055 kcal  Biatko ogétem: 105.49 g
Tluszez: 86.32g Weglowodany ogétem: 229.42 g
Weglowodany przyswajalne: 192.75g Btonnik pokarmowy: 33.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.65g Sol: 15.17 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

31.08.2025 (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 (834kcal)

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

BUPZJAD 150G S (197KCA) et 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,789,10,11) (273keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

» 17:00 Kolacja (368kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

1/8 sztuki (10g)

149

409

3/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (203kcal)
Kanapka graham jajko got S(1,3,) (203 kcal)

1 porcja

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

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2152 kcal  Biatko ogétem: 91.25¢g
Tluszez: 83.49g Weglowodany ogétem: 271.27 ¢
Weglowodany przyswajalne: 237.32 g Btonnik pokarmowy: 27.73 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.56g Sol: 12.48 g
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

01.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (619kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

K.'.V.Y.'..(f%?.'sfzﬁ!.) .......................................................... 1 sztuka (80g)

ST IWAIOGOWY, CHUGY (7) (A Cal) ettt 509
» 12:00 Obiad (875kcal)

e U 1 porcja

Marchewkowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (221 KCaI) e 1 porcja

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

SAZKES 600 S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja

a0 SAZ0Ne S (3) (280 KCal) e 1 porcja

MIZEIa TS0 S(7) (1S9 KCA) 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)

H.er?.atﬁ..n'.ﬁﬁ!..%ﬁ.f?m.'..?..@..k..?:-f‘.') ....................................... 1 porcja

Satata (2kcal) e 178 s7tUKI (109)

MaSt0 BKSITa () (10K Al ] 149

Pomidor (15keal) e 172 s7tUKI (80g)

Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e B0g
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

K, 20 HUSZCZU S (7) (100KCal) i 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2079 kcal  Biatko ogétem: 86.18 g
Tluszez: 80.01g Weglowodany ogétem: 267.39¢
Weglowodany przyswajalne: 228.14 g Btonnik pokarmowy: 32.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41.87g Sol: 10.1¢g
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-08-26) sroda (2025-08-27) czwartek (2025-08-28) piatek (2025-08-29) sobota (2025-08-30) niedziela (2025-08-31) poniedziatek (2025-09-01)

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 Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) S(1,6,7,8,9,10) Kawa zboz z ml 250m| S(1,6,7,8,9,10) Satata 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 Masto ekstra (7) Kietbaski $laskie S Herbata niest 250ml S
Cukinia z pary S 50 Masto ekstra (7) Satata z ogdrkiem 60g S Satata z rzodkiewkg 40g S Kiethasa Krakowska (1,10,6,7) Masto ekstra (7)
Schab z beczki S ((3 Szynka gotowana S (6) Paréwki oleskie S (6) Ser bia z kef i koper 60g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Ser gouda (7)
Satata Satata z pomidorem 90g S S(7) Pomidor ttuszczu Kiwi
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Ser twarogowy, chudy (7)
Ser gouda (7)
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 Krupnik 300ml Brokutowa z koperk 300ml  Ziemniaki, gotowane w Lane ciast na ros 300ml Ziemniaki, gotowane w Marchewkowa 300ml
wodzie $(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) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sat z kef 60g S(7) Bitka wp z szyn dusz w sos  Nektarynka Ryzowa 300ml Watr drob dusz 150g Pietruszkowa z mak 300ml  Ziemniaki, gotowane w
Pomidorowa z ryz 300ml wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron petnoziarnistyz ~ $(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
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w ser 300g Ryba na parz 80g S(4) Ziemniaki, gotowane w Bur z jabt 150g S Sat z kef 60g S(7)
Kotlet mielony wp z pary wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynka po grecku wodzie Bitka schab dusz w sos wt  Jajko sadzone S (3)
80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 1509 S $D(1,3,6,7,8,9,10,11) Kalafior z march z pary 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) Mizeria 1509 S(7)
Sur z biat kap 1509 S(10)  180gD S
Sat z og kisz 1509 S
Serek wiejski (7) 150 g Sok pomidorowy Koktajl truskawkowy 200ml|  Kefir, 2% ttuszczu S (7) Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)
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 Masto ekstra (7) Satata Satata Satata Satata Satata
Masto ekstra (7) Past z ryb,ser i jaj 65¢ Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Pasztet ciechanowski S(3,4,7) Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszynska S Pomidor
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) Satata z ogdrk kwaszon Satata z paprykg i szczyp ~ Satata z ogérkiem 60g S Cukinia z pary S 50g (6) Kiethasa z
Satata z ogérkiem 60g S 60g S 60g S Ogérek kwaszony fileta/Schinkenwurst S(6)
Budyn bez cukru na ml S Kanag)ka graham z wedling  Wafle ryzowe Kisiellz jabt bez cukru K?nagmka razowa z wedling  Kanapka graham jajko got  Kefir, 2% ttuszczu S (7)
7 , 200ml S S(1,6 )3,

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 23



wtorek (2025-08-26) sroda (2025-08-27) czwartek (2025-08-28) piatek (2025-08-29) sobota (2025-08-30) niedziela (2025-08-31) poniedziatek (2025-09-01)

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

Kcal 2021 = 8093 kJ Kcal 2033 8515 kJ Kcal 2007 8403 kJ Kcal 2056 8606 kJ Kcal 2055 8584 kJ Kcal 2152 8054 kJ Kcal 2079 8703 kJ
Kcal z ttuszczy 32,56 % Kcal z tluszczy 30,31 % Kcal z tluszczy 32,05 % Kcal z tluszczy 33,82 % Kcal z ttuszczy 37,80 % Kcal z ttuszczy 34,92 % Kcal z ttuszczy 34,64 %
Kcal z biatka 18,61 % Kcal z biatka 17,94 % Kcal z biatka 17,25 % Kcal z biatka 15,72 % Kcal z biatka 20,53 % Kcal z biatka 16,96 % Kcal z biatka 16,58 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
50,44 % 54,69 % 52,76 % 53,09 % 44,66 % 50,42 % 51,45 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



