zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

16.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (752kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..va.?.?%.z.m.'.?.??m!.§.(.1..fr..? 8010 (T8 KRl e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
St Z 0gOTKIEM 00g S (0 KCal) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (942kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Barszcz z fasol szpar 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (254 KCal) | e 1 porcja
Spaghetti pomid Z MIESem S (1,7,0) (1A KCal) e 1 porcja
Sat z ol 60g S(10) (119 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (482kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘:‘.TP.?‘.?.‘?..?.*.?E'..?.?QI‘.‘.'..§..(.§.1...‘§.9?.') ....................................... 1 porcja
Satata (Zkcal) . e 8 S7UUKI (109)
Masto ekStra (7) (10SKCA) | . sttt 149
A e Rt ot L 1 porcja
OGOrek kWBSZONY (BKCAI) ettt et 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyfi stod naml 150MIS (17AKCAI) | sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2350 kcal  Biatko ogétem: 90.11¢
76.98g Weglowodany ogétem: 332.18 g
237.349  Btonnik pokarmowy: 25.63 ¢
34579 SO e 11.699
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

17.09.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (865kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Z.H.P.?..m.'.z..'fﬁf.%.mﬁn..%??m!.§.<.1 6,7.8,9,10) (Z1SKCAI) e 1 porcja
Salata Z PaprYKg | SZ0Z D B0G S (10 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (956kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Grochowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 KCal) e 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (ZTOKCA) ettt 1 porcja
Kap bia zasm 150g S(1) (184 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (424kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(ma') ...........................1../.?..?319.‘?.'..(..1.9..9.)

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149

Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) .

Kalafi0r Z Py S S0g (1 K CRl) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKODY (TOKCAI) ettt 612/3 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2315kcal Biatko ogétem: 96.04 g
Tluszez: 79.479 Weglowodany ogétem: 319.09¢
Weglowodany przyswajalne: 260.94 g Btonnik pokarmowy: 35.78 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.96g Sol: 9.02¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

18.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (713kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..va.?.?%.z.m.'.?.??m!.§.(.1..fr..? 8010 (T8 KRl e 1 porcja
Herbata 100 250MIS (AKCAI) ettt 1 porcja
Salat Z POMIdOreM OGS (20 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCal) et 1 porcja
Zupamlzmak 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (1042kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300m1 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (279KCal) | e 1 porcja
Risot z migs w sos pom 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (421kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘:‘.TP.’?‘.???..?.*.?.‘?'..?.?Q.’.‘.‘.'..§..(.§.1...‘§.Eﬁ') ....................................... 1 porcja

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) ...

MBS0 BKSHTA (7) (100Kl ) ettt 149

Salata Z 0g0rKIem 600 S (10 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

HEIDAINIKI (BTKCAI) | ettt 4 sztuki (209)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2263 kcal Biatko ogotem: 78.56 9
Tuszez: 74579 Weglowodany ogotem: 329.999
Weglowodany przyswajalne: 296.49 Blonnik pokarmowy: 2539
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33449 SOL e 9339
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

19.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Zacierkana ml 250MIS(1,8,7) (228 KCAl) e 1 porcja
Salata Z 1Z0GKIEWKG 400 S (B KCal) e 1 porcja
ST DA Z KO K0P B0 (7 (G0 K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (797kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) e 10
Jarzynka po grecku z fasolkq szp $(1,3,6,7,8,9,10,11) (227 KCal) @ e 1 porcja
Rybana parzB0G S(4) (T22KCaI) et 1 porcja
Jarzynowa z brukselka 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (203 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (516kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

*'.'.‘?.TP.‘?.?."’.‘..?*.?.‘?.?.?Q.’I‘.'..§..(.§.1...'.‘.9§.'.) ......................................... 1 porcja

Safata (2kcal) ... /8 SZtUKI (109)

Past Z 18 600 S(3,10) (186 KCal) e 1 porcja

Papryka czerwona (16kcal) e 113 S7UUKI (509)

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

KisielZjabl 200MIS(IIBKCR) | ..o 1 poreja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2192 kcal  Biatko ogétem: 90.06 g
Tluszez: 69.56 g Weglowodany ogétem: 313.78 g
Weglowodany przyswajalne: 235.79 g Btonnik pokarmowy: 33.37¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.63g Sol: 98¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

20.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
Safata (2kcal) .. e /8 SZtUKI (100)
POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkeal) .
» 12:00 Obiad (843kcal)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Selerowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (228 KCal) e 1 porcja
Pulp drob z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (T00 KCRI) | ettt 1 porcja
S0S KOPETKOWY S(1,3,6,7,8,0, 10,11 (177 K Cal) e 1 porcja
SAZKES 00G S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

» 17:00 Kolacja (501kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

3.95.999.99..(.1.21'59?!) ....................................... 1.!..?.(.’9’..9!9.%.%!9._(499_2

Safata(2keal) ... e 8 S28UKI (100)

Masto ekSITa (7) (10SKCA) | . sttt ettt 149

Cukinia Zpary S S0G (TOKCAI) | sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

I Ty ZOWE (B3KCAl) e 2 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2192 kcal  Biatko ogétem: 87.02¢g
Tluszez: 65.56 g Weglowodany ogétem: 326.71¢
Weglowodany przyswajalne: 261.06 g Btonnik pokarmowy: 32.3¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.79g Seol: 12.06 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

21.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (703kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Hf-.!?.ﬁ??.i*eﬁ..%??m!.§..(§.1....k.99'> ....................................... 1 porcja
Safata zpomidorem 90G S (20KCAI) @ —————————————————————— 1 porcja
KIethaski SIgSkie S (1,10,6,7) (220KCal) e 80g
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2 1y2EK (1509)
» 12:00 Obiad (925kcal)
Ziemniaki, gOtOWANe W WOZIE (213KCRl) 311/2 sztuki (300g)
Ros6tZ mak 300MI S(1,3,6,7,89,10,11) (142 KCal) e 1 porcja
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Piecz wiep dusz w s0s Wi 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (400 KCal) e 1 porcja
Bur z jabt i ceb 150g S (115 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (415kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) e S 11174 garsci (169)
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2101 kcal  Biatko ogétem: 78.51¢

77459 Weglowodany ogétem: 283.31¢

250.08 g  Btonnik pokarmowy: 26.92¢

36169 SO o 12214

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

22.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

3[?.9?.'?.“.!'.’.‘.'.?..(‘.‘.9.'?9.?.'.). ............................................... 1 sztuka (80g)

Sergouda (7) (127keal) .
» 12:00 Obiad (928kcal)

KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja

Ogdrkowa zryz 300mI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (205 KCAI) e 1 porcja

Pierogileniwe 2 tHuszcz 250G S(1,3,7) (SSOKCAI) et 1 porcja

Sur z mar i jab na kef 2509 S(7) (118 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2349 kcal Biatko ogétem: 75.91¢
66.91g Weglowodany ogétem: 374.01¢

300.12g  Btonnik pokarmowy: 32.36¢

34349 SOk o 10739

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21) poniedziatek (2025-09-22)

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 Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Kietbaski $laskie S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250m| Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Pt ows na ml 250m| (1,10,6,7) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Pasztet wieprzowy, Masto ekstra (7) Zacierka na ml 250ml S(1,7,8,10) Masto ekstra (7) niskostodzony
Schab z beczki S (6) pieczony Jajko gotowane S (3) $(1,3,7) Satata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) Zupa ml z kasz man 250ml  Zupa ml z mak 250ml Satata z rzodkiewkg 40g S Pomidor sparzony S 80g ttuszczu 250ml (1,6,7,8,9,10)
Satata z ogdrkiem 60g S $(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Satata z papryka i szczyp S(7) Kiethasa Krakowska Brzoskwinia
60g S podsusz. S (6) Ser gouda (7)
Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250mI S Kompot owoc stod 250mI'S  Kompot owoc stod 250mlI S Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
Barszcz z fasol szpar Ziemniaki, gotowane w Zalewajka z jajk i kietbna  Kasza kuskus gotow S (1)  Selerowa 300ml| wodzie Ogérkowa z ryz 300ml
300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  wodzie kefirze 300ml Jarzynka po grecku z $(1,3,6,7,8,9,10,11) Rosét z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Spaghetti pomid z miesem  Grochowa 300ml| 5(1,3,6,7,8,9,10,11) fasolka szp Pulp drob z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pierogi leniwe z tluszcz
$(1,7,9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Risot z mies w sos pom $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI' S  250g S(1,3,7)
Sat z ol 60g S(10) Fil z kurcz na parz 80g 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) Sos koperkowy Piecz wiep dusz w sos wt  Sur z mar i jab na kef 250g
S(3,6,7,8,9,10,11) Jabtko Jarzynowa z brukselka $(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(7)
Kap bia zasm 150g S(1) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  Sat z kef 60g S(7) Bur z jabticeb 150g S

Ka)sza jeczmienna gotow S
1

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

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 stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml| S Herbata stod 250ml S

Satata Satata Kietbasa kminkowa S (6) Satata Ser gouda Satata Kietbasa z

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Satata Masto ekstra (7) fileta/Schinkenwurst S(6)

Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Satata z ogdrkiem 60g S Papryka czerwona Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)

S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Masto ekstra (7) Cukinia z pary S 50g Ogorki matosolne Kiszone  Satata z rzodkiewka 40g S

Ogérek kwaszony Specjaly

Budyn stod naml 150mI'S  Biszkopty Herbatniki Kisiel z jabt 200m| S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy
pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 20



wtorek (2025-09-16) sroda (2025-09-17) czwartek (2025-09-18) piatek (2025-09-19) sobota (2025-09-20) niedziela (2025-09-21) poniedziatek (2025-09-22)

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

Kcal 2350 9828 kJ Kcal 2315 9691 kJ Kcal 2263 9486 kJ Kcal 2192 9186 kJ Kcal 2192 9177 kJ Kcal 2101 =7836 kJ Kcal 2349 9528 kJ
Kcal z tluszczy 29,48 % Kcal z tluszczy 30,90 % Kcal z tluszczy 29,66 % Kcal z tluszczy 28,56 % Kcal z tluszczy 26,92 % Kcal z ttuszczy 33,18 % Kcal z tluszczy 25,64 %
Kcal z biatka 15,34 % Kcal z biatka 16,59 % Kcal z biatka 13,89 % Kcal z biatka 16,43 % Kcal z biatka 15,88 % Kcal z biatka 14,95 % Kcal z biatka 12,93 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
56,54 % 55,13 % 58,33 % 57,26 % 59,62 % 53,94 % 63,69 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



