zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

02.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (482kcal)
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
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Salat Z g OTKIEM 60g 8 (10 K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (930kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Jarzynowa z fasol szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Q07 KCal) @@ e 1 porcja
Potraw z kurez 2000 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (BAAKCAI) e 1 porcja
Makaron petnoziarnisty (272kcal) 3/4 szklanki (80g)

» 15:00 Podwieczorek (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (7) 150 g (90kcal)

» 17:00 Kolacja (438kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

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

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149

Past ZyD,Ser11a] 65G S(3/47) (112KCA) ettt 1 porcja

UK Z Y S 80G (10 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyr bez ukru 18 1 S (7) (150 KCA) s 1. porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2090 kcal Biatko ogétem: 113.41¢
Tluszez: 66.68 g Weglowodany ogétem: 269.63 ¢
Weglowodany przyswajalne: 180.97 g Btonnik pokarmowy: 33.68¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.43g Sol: 9.49¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

03.09.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (533kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 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
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86keal) e 108
Safata Z POMIdOrem 90G S (20 KCal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (957kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) et 1 porcja
Bitka wp z szyn dusz w sos Wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (278 KCal) e 1 porcja
Surzbiat kap 150G S(10) (TOBKCAI) ettt 1 porcja
Brokut z march z pary 180g D S (115 kcal) 1 porcja

» 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: 2160 kcal Biatko ogétem: 105.56 ¢
Tluszez: 79.74g Weglowodany ogétem: 269.78 ¢
Weglowodany przyswajalne: 217.859g Btonnik pokarmowy: 36.11¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.09g Sol: 11.99¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

04.09.2025 (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 (948kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja

Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml $(1,36,7891011) 312keal) 1 porcja

Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem, kurczak, ser §(1,7,) (629kcal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (153kcal)

Koktajl bananowy 200 ml S (7) (153 kcal) 1 porcja

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

L G 1 porcja

Kietbasa kminkowa § (6) (A0KGAI) ettt 40g

Mast0 EKSUA (7) (TOSKCRI) ettt 149

Rk bt R L o N 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOKPOMIAOTOWY (BEKCE) e 3/4 szklanki (200m)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2027 kcal  Biatko ogétem: 83.57¢
Tluszez: 77139 Weglowodany ogétem: 260.39 g
Weglowodany przyswaj 160.6 g  Blonnik pokarmowy: 3442
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.19¢ S8 10.96 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

05.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (575kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (852kcal)

e U 1 porcja

Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) e 109

Selerowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (228 KCal) e 1 porcja

Pulpna parzzryb 809 D S(1,3,46,7,9,10,11) (201 KCRI) ettt 1 porcja

Jarzynka po greckU S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (280 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

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

» 17:00 Kolacja (469kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(2k°a') .........................1../.§..?.?IH.‘?.'..(.].(.’Q)

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

M0 RSt (7 (100Kl e 149

BIOKUE Z DTy S 80G (17 K Ca) ] 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: 2078 kcal  Biatko ogétem: 79.51¢
Tluszez: 66.78 g Weglowodany ogétem: 303.64 ¢
Weglowodany przyswajalne: 221.69 g Btonnik pokarmowy: 36.43 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28919 Sol: 8.88¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

06.09.2025 (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 (891kcal)

KOMPOLOWOG 250MIS (TKCEI) ettt 1 porcja

Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225kcal) 1 porcja

Zapiekan z ziemn z Jajk3509 $(36,789,1011) (571 keal) 1 porcja

Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200ml)
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)

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

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

1 porcja

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

SETQOUTR (127KCQI) . e 112/3 plastra (409)

Masto €KSUT (7) (105KORI) ettt 149

Cukinia zpary SSG (T0KCA) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka zytnia 2 wedling S(1,6) (13 KCa). .o 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2028 kcal  Biatko ogétem: 85.68 g
Tluszez: 73.22 g Weglowodany ogétem: 269.4¢
Weglowodany przyswajalne: 221.91g Btonnik pokarmowy: 30.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.62g Sol: 10.92¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

07.09.2025 (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 (869kcal)

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

BURZJADR 100 S (152KCA) ettt 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,789,10,11) 355 keal) . 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

» 17:00 Kolacja (374kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

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

MaSt0 €SI (7) (T0KOA) . s 149

Szynka QOOWANAS () (A4KCE) | e 409

Kalafior Zpary S 500 (TAKCal) .. s 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOKPOMIIOIONY (BSKCE) e 3/4 szKlanki (200m)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2046 kcal Biatko ogétem: 89.49 g
Tluszez: 79.09g Weglowodany ogétem: 257.06 g
Weglowodany przyswajalne: 219.67 g Btonnik pokarmowy: 28.97 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3479 Sél: 12.27¢
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

08.09.2025 (poniedziatek)

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

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (871kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal)

» 17:00 Kolacja (403kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H..e.f.t.’.'?‘.???..’.‘.'.ﬁﬁ?.?.?.QFI‘.'..?..(.?..'?9.‘?‘.'.) ....................................... 1 porcja

Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) e 10

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Salata Z1Z00KIeWKG 400 S (B KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefi, 2% HUSZCZUS (7) (T00KCRI) ettt 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 kcal Biatko ogétem: 94.68 g
Tluszez: 65.77g Weglowodany ogétem: 286.48 ¢
Weglowodany przyswajalne: 228.8 g  Blonnik pokarmowy: 449
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.49g Sol: 11.6 g
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-09-02) sroda (2025-09-03) czwartek (2025-09-04) piatek (2025-09-05) sobota (2025-09-06) niedziela (2025-09-07) poniedziatek (2025-09-08)

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
Schab z beczki S (6) Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g (1,10,6,7) Jajko gotowane S (3)
Masto ekstra (7) Pasztet ciechanowski Masto ekstra (7) Nektarynka Satata Masto ekstra 57; Masto ekstra (7)
Satata z ogdrkiem 60g S (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) Ser bia z kef i rzodk 60g Masto ekstra (7) Serek wiejski (7) 150 g Ser twarogowy, chudy (7)

Satata z pomidorem 90g S S(7) Kiethasa Krakowska Brzoskwinia

Satata podsusz. S (6)

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
Jarzynowa z fasol szp Ziemniaki, gotowane w Zalewajka z jajk i kietbna  Kasza kuskus gotow S (1) Krupnik 300m| Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300m|
300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11)  wodzie kefirze 300ml Selerowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g Pomidorowa z mak 300ml  S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Zapiekan z ziemn z jajk Rosét z mak 300ml Fil z indyka na parz 80g
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron petnoziarnisty ze  Pulp na parz z ryb 80g D 350qg S(3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11)
Makaron petnoziarnisty Bitka wp z szyn dusz w sos  szpinakiem, kurczak, ser $(1,3,4,6,7,9,10,11) Maslanka naturalna Bur z jabt 1509 S Sos pietr

wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  S(1,7,) Jarzynka po grecku Piecz wiep duszw soswt  §(1,3,6,7,8,9,10,11)

Sur z biat kap 150g S(10) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) Wtoszczyzna z pary 200g

Brokut z march z pary 180g S(9)

DS Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Jogurt naturalny, 2% Serek wiejski (7) 150 g Koktajl bananowy 200 ml' S Koktajl truskawkowy 200ml  Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)
tluszczu (7) 150 g 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 Kiethasa z
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) fileta/Schinkenwurst S(6)
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) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) 0go6rki matosolne Kiszone Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g Satata z rzodkiewka 40g S
Cukinia z pary S 50g Specjaly
Budyn bez cukru na ml S Kanapka graham z ser z6tt ~ Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Kanapka zytnia z wedling ~ Sok pomidorowy Kefir, 2% ttuszczu S (7)
(7) S(1,7§) 200ml S S(1,6§J

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 23



wtorek (2025-09-02) sroda (2025-09-03) czwartek (2025-09-04) piatek (2025-09-05) sobota (2025-09-06) niedziela (2025-09-07) poniedziatek (2025-09-08)

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

Kcal 2090 8746 kJ Kcal 21 60 = 8678 kJ Kcal 2027 8468 kJ Kcal 2078 8700 kJ Kcal 2028 8488 kJ Kcal 2046 7612 kJ Kcal 2033 8519 kJ
Kcal z ttuszczy 28,71 % Kcal z tluszczy 33,23 % Kcal z tluszczy 34,25 % Kcal z tluszczy 28,92 % Kcal z tluszczy 32,49 % Kcal z ttuszczy 34,79 % Kcal z tluszczy 29,12 %
Kcal z biatka 21,71 % Kcal z biatka 19,55 % Kcal z biatka 16,49 % Kcal z biatka 15,31 % Kcal z biatka 16,90 % Kcal z biatka 17,50 % Kcal z biatka 18,63 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
51,60 % 49,96 % 51,38 % 58,45 % 53,14 % 50,26 % 56,37 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



