zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

09.09.2025 (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 (873kcal)
KOMPOOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
SAZKES 600 S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
Kukurydziana 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 S(3,6,7,89,10,11) (ZTOKCA) ettt 1 porcja
MarON 0 180G D S (20T el e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200m|

» 17:00 Kolacja (409kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘.’:T.l?."f'.??..’.‘.'.9??.?.?9?1'..?..@..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja

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

MaSt0 RSt () (100Kl ) e 149

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

Ogorek (7keal) . e /4 S7tUKI (509)
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyri bez cUKTUNaMIS (7) (IS0 KCAI) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2111 kcal  Biatko ogétem: 94.23 g
Tluszez: 78.03g Weglowodany ogétem: 272.19¢
Weglowodany przyswajalne: 209.86 g Btonnik pokarmowy: 30.98¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.86g Sol: 11.59¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

10.09.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (491kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (954kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

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

» 17:00 Kolacja (434kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Safata (2kcal) 78 s7tUKI (109)

MaSt0 OKStra () 10Ok Al ] 149

DSt Z YD S 1 18] 650 (3,4, 7) (112 KAl ] 1 porcja

A R ) 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (155kcal)

Kanapka graham z wedling S(1,6) (155 KCal) ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2070 kcal Biatko ogétem: 84.61¢
Tluszez: 68.26 g Weglowodany ogétem: 294.34 g
Weglowodany przyswajalne: 200.47 g Btonnik pokarmowy: 37.21¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32949 Sol: 12.75¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

11.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (564kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

H.‘.’-.!P."f'.??..’.‘.'.?E?..?EQF.‘I'..?..@.!?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja
Kawa zboz 2 ml 250MI S(1,6,7,8.9,10) (113 KCRI) ettt 1 porcja
Salata Z ParyKg | SZ0Z D B0G S (10 KCal) e 1 porcja
PAIOWKI O1BSKIE S (0) (223K Cal) et 80g
» 12:00 Obiad (867kcal)
KOMPOT OWOC ZOOMIS (TKOA) . 1 porcja
Lane ciast na 10s 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 KCal) e 1 porcja
KUICZ GOt 180G S(8,8,0, 10, 1) (20T K ) e 1 porcja
Brokul Zmarch Zpary 180G D 8 (151 KCal) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (379kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Masto ekStTa (7) (10SKCAI) | ettt 149

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) S o L

KalafiOr Z Pary S 0G (1 KAl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle YZOW (B3KCAI) ettt 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2036 kcal Biatko ogétem: 98.52 g
Tluszez: 73.14g Weglowodany ogétem: 259.85¢
Weglowodany przyswajalne: 203.03 g Btonnik pokarmowy: 30.71¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.18g Seol: 10.29¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

12.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
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
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 (907kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
RYDA NG PAIZBOG S(4) (122 KCal) e 1 porcja
Jarzynka po greckU SD(1,3,6,7,8,9, 10, 11) (198 KC@l) et 1 porcja
Pomidorowa z ryz 300mI S(1,3,6,7.8,9,10,11) (175 KCA) ettt 1 porcja
Sur. z kap. pekin. z olej S (10) (197 kcal) 1 porcja

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

» 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 7



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2135kcal Biatko ogétem: 92.2 g
Tluszez: 79.26 g Weglowodany ogétem: 276.63 ¢
Weglowodany przyswajalne: 232.02g Btonnik pokarmowy: 32.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.89g Sol: 9.44¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

13.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (382kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (952kcal)

OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (229 KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) BOAKCA) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
SalZog KisziMarchew got 150 S (TASKCAI) ettt 1 porcja
B IOCZ 180G S (B K Cal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml $ (7) (88 kcal) 1 porcja

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

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

SETQOUAA (127KCRI) ettt 112/3 plastra (40g)

M0 RSt (7 (100Kl e 149

Cukiniaz pary S S0G (T0KCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka razowa z Wedling S(1,0) (198 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2028 kcal  Biatko ogétem: 78.68 g
Tluszez: 77.76 ¢ Weglowodany ogétem: 270.57 ¢
Weglowodany przyswajalne: 230.159g Btonnik pokarmowy: 37.19¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.31g Seol: 13.45¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

14.09.2025 (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 (804kcal)

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(17) (167KCE) . e 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: 2122 kcal  Biatko ogétem: 91.02¢g
Tluszez: 78.95g Weglowodany ogétem: 276.08 ¢
Weglowodany przyswajalne: 239.38 g Btonnik pokarmowy: 30.45¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.84g Sol: 12.64 ¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

15.09.2025 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

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

ST IWAIOGOWY, CHUGY (7) (A Cal) ettt 509
» 12:00 Obiad (1000kcal)

e U 1 porcja

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

Dyniowa z grzankami 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (368 KCal) e 1 porcja

Watr drob dusz 1509 S(1,3,6,7.8,9,10,11) (Z6ZKCAI) ettt 1 porcja

BUI N8 Q0T 100G S (100 KCaD) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (73kcal)

Sur z mar i jab 1509 (podw) S(7) (73 kcal) 1 porcja

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

S.?.*EFE‘.E.IE.‘.’.‘?.'.‘.'EW!??..‘.‘.QS..?..@..kca') ....................................... 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SO OO OWY (30K e 3/4 szklanki (200mi)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2094 kcal Biatko ogétem: 104.18 ¢
Tluszez: 65.46 g Weglowodany ogétem: 289.61 g
Weglowodany przyswajalne: 240.51g Btonnik pokarmowy: 40.02 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.34g Sol: 10.89¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-09-09) sroda (2025-09-10) czwartek (2025-09-11) piatek (2025-09-12) sobota (2025-09-13) niedziela (2025-09-14) poniedziatek (2025-09-15)

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 $(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) Salata z paprykg i szczyp  Satata z rzodkiewka 40g S Kietbasa Krakowska (1,10,6,7) Masto ekstra (7)
Schab z beczki S ((3 Szynka gotowana S (6) 60g S Ser bia z kef i koper 60g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Ser gouda (7)
Satata Satata z pomidorem 90g S Paréwki oleskie S (6) S(7) Pomidor tluszczu 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 Bur z jabt 150g S Lane ciast na ros 300m| Ziemniaki, gotowane w Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w
wodzie Klus z mies 300g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie wodzie
Sat z kef 60g S(7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kurcz got 1509 Ryba na parz 80g S(4) Gulasz wiep zjarz150g D Pietruszkowa z mak 300ml  Dyniowa z grzankami
Kukurydziana 300ml Brokutowa 300ml 5(6,8,9,10,11) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Brokut z march z pary 180g  SD(1,3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S Bitka schab dusz w sos wt  Watr drob dusz 150g
Fil z kurcz na parz 80g DS Pomidorowa z ryz 300ml| (1 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
S5(3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sat z og kisz i marchew got March z grosz got 180g Bur na gor 1509 S
March got 180g D S wodzie Sur. z kap. pekin. zolej S~ 150g S S(1,7)
(10) Jabt piecz 150g S

Kefir, 2% tluszczu S (7) Sok pomidorowy Koktajl bananowy 200 mI'S  Serek wiejski (7) 150 g Koktajl truskawkowy 200ml  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 Satata Satata Satata Satata Satata Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) Kietbasa delikatesowa, z
Pasztet ciechanowski Past z ryb,ser i jaj 65¢ Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszynska S kurczaka
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g (6) Satata z rzodkiewka 40g S
Ogorek 0goérek kwaszony Ogoérek kwaszony
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 ~ Sok pomidorowy
7 , 200ml S S(1,6 )3,

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



wtorek (2025-09-09) sroda (2025-09-10) czwartek (2025-09-11) piatek (2025-09-12) sobota (2025-09-13) niedziela (2025-09-14) poniedziatek (2025-09-15)

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

Kcal 2111 = 8479 kJ Kcal 2070 8650 kJ Kcal 2036 8529 kJ Kcal 2135 8927 kJ Kcal 2028 8476 kJ Kcal 2122 7940 kJ Kcal 2094 8766 kJ
Kcal z ttuszczy 33,27 % Kcal z tluszczy 29,68 % Kcal z tluszczy 32,33 % Kcal z tluszczy 33,41 % Kcal z tluszczy 34,51 % Kcal z ttuszczy 33,48 % Kcal z tluszczy 28,13 %
Kcal z biatka 17,86 % Kcal z biatka 16,35 % Kcal z biatka 19,36 % Kcal z biatka 17,27 % Kcal z biatka 15,52 % Kcal z biatka 17,16 % Kcal z biatka 19,90 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
51,58 % 56,88 % 51,05 % 51,83 % 53,37 % 52,04 % 55,32 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



