zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

16.09.2025 (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 (1023kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Barszez z fasol szpar 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 KCal) e 1 porcja
Spaghetti pomid z migsem i mak peinoziar S (1,7,9) (603 KCal) e 1 porcja
R L 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% ttuszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 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 (150kcal)

BUdy bz CUKIU A Ml S (7) (100 KCal) ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2189 kcal Biatko ogétem: 91.56 g
Tluszez: 79.97g Weglowodany ogétem: 283.33 ¢
Weglowodany przyswajalne: 184.13 g Btonnik pokarmowy: 31.71¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34829 Sol: 10.65¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

17.09.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (532kcal)
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 paprykg i SZCZYP B0G S (19 KCal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (938kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 KCRI) e 1 porcja
BUI N Q0T 100G S (100 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) (144 kcal) 1 porcja

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

» 17:00 Kolacja (376kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(2k°a') ........................1.(?..?.?19.‘?.'..(..1.9.9.)

MaSt0 KSUA (7) (T05KCEI) et 149

Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) . |

Kalafior ZPary S S0G (TAKCAD) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser 201 S(1,7) (161KCRI) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2147 kcal  Biatko ogétem: 103.76 ¢
Tluszez: 76.46 g Weglowodany ogétem: 277.45¢
Weglowodany przyswajalne: 224.07 g Btonnik pokarmowy: 39.35¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.97g Sol: 10.23 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



Zdl’O\:V€ ,
ZblOrOWG wgglrc;wodanéw
18.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)

Chleb baltonowski (127kcal) 11 1/3 kromki (50g)
Chleb ZyYNITAZOWY (TOKCE) | . et 1 kromka (359)
ek o) N 1 porcja
Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,89,10) (113keal) 1 porcja
Salala z pOmidOrem O0g 8 2 Kl e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja

» 12:00 Obiad (953kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml $(1,36,7891011) (238keal) 1 porcja
Risot z mies w sos pom 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (623kca) 1 porcja
Jabtko (85kcal) 1 sztuka (170g)

» 15:00 Podwieczorek (153kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (153 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (370kcal)

Chleb baltonowski (127keal) ] 1i1/3 kromki (50g)
Chleb 2ytni razOWY (TIKCAI) e 1 kromka (359)
Herbata niest 250MI S BRCAI) sttt 1 porcja
Kiethasa kminkowa § (6) (9KCI) ... oo 409
Masto €KSHT (7) (105KORI) e 149
Ogorek (7kcal) 1/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOK POMIAOTOWY (BOKCAI) st 3/4 szklanki (200mi)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2029 kcal ~ Biatko ogétem: 74.78 ¢
THSZCZ: e 06.169 Weglowodany ogétem: 295.774
Weglowodany przyswajalne: 259.3g Blonnik pokarmowy: 28.29¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.73g Sél: 9.04 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

19.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
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
Satatazrzodkiewka 400 S BKCl) et 1 porcja
Ser i Z Kl KO 000 S () (0 KO8 e 1 porcja
» 12:00 Obiad (828kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Kasza kuskus OtOW S (1) (T90KCAI) e 1709
Jarzynka po grecku §(1,3,6,789,10,11) (264keal) 1 porcja
Jarzynowa z brukse!_lg_e_;_:o‘_p_g_wl (1,3,6,7,89,10,11) (245kcal) 1 porcja
Rybana parz 80G S(4) (122KCAI) et 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (101kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (101 kcal) 1 porcja

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

1 porcja

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

Past2jaj 609 S(3,10) (T30 KCAI) ettt 1 porcja

Masto €KSUT (7) (105KORI) ettt 149

BrOKWZPAIY SS0G(17TKCAI) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez CUk.r.l.’..%ng! S(94kca) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2017 kcal  Biatko ogétem: 87.15¢g
Tluszez: 68.77g Weglowodany ogétem: 275.89 ¢
Weglowodany przyswajalne: 194.91g Btonnik pokarmowy: 35.93¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.19g Seol: 8.68 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

20.09.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') 1/832tuk'(109>
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (847kcal)
e U 1 porcja
Selerowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (260 KCAI) e 1 porcja
S0S KOPErKOWY S(1,3,6,7,8,9,10, 1) (10T KCal) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 108
Pulpet drobiowy z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (100 KCal) e 1 porcja
SAZKES 00G S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (78kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

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

Sa*ata(z"ca') ...........................1../.?..?319.‘?.'..(..1.9..9.)

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

Masto ekStra (7) (T05KCAI) e 149

Cukinia zpary S 500 (T0KCAI) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka zytniaz Wedling S(1,6) (1S3 KCA) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2026 kcal Biatko ogétem: 84.13 g
Tluszez: 67.3g Weglowodany ogétem: 285.96 ¢
Weglowodany przyswajalne: 225.059g Btonnik pokarmowy: 35.77¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.78g Seol: 12.81¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

21.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (653kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

80g

149

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: 2026 kcal Biatko ogétem: 80.97 g
Tluszez: 77.89g Weglowodany ogétem: 263.39 ¢
Weglowodany przyswajalne: 229 g Btonnik pokarmowy: 28.97 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34879 Sol: 12.51¢
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

22.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (734kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

149

1 sztuka (80g)

1 sztuka (150g)

SErQOU () (12TKCA) e 40g
» 12:00 Obiad (694kcal)

KOMPOL OWOC 250MIS (TKCAI) st 1 porcja

Ogérkowa zryz 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (171 kea) 1 porcja

Pierogi leniwe 250g__(_(_3__q_|§_r__z)__8(1,3,7) (39kea) 1 porcja

Surzmarijabnakef 2509 S(7) (123KCal) | . e ————————— 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (75kcal)

Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250MIS (BKCAI) ettt 1 porcja

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 40g

Masto €KSUra (7) (T05KORI) .. e 149

Rk Aot St I oo F 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (203kcal)

Kanapka graham jajko gt S(1,3) (Q03KCRI) e 1 poreja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2109 kcal  Biatko ogétem: 84.79 g
Tluszez: 79.96g Weglowodany ogétem: 276.77 ¢
Weglowodany przyswajalne: 233.359g Btonnik pokarmowy: 33.19¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.21g Sol: 10.03 g
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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 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) Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) Pasztet ciechanowski Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S Satata Masto ekstra (7) Brzoskwinia
Satata z ogdrkiem 60g S (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% Serek wiejski (7) 150 g

Satata z paprykg i szczyp S(7) Kietbasa Krakowska tluszczu (7) 150 g Ser gouda (7)

60g S 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
Barszcz z fasol szpar Ziemniaki, gotowane w Zalewajka z jajk i kietbna  Kasza kuskus gotow S (1)  Selerowa 300ml| Ziemniaki, gotowane w Ogorkowa z ryz 300ml
300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  wodzie kefirze 300ml Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Spaghetti pomid z miesem  Marchewkowa 300ml| 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sos koperkowy Rosét z mak 300ml Pierogi leniwe 2509 (Cukrz)
i mak petnoziar S (1,7,9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Risot z mies w sos pom Jarzynowa z brukselka $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,7)
Sat z ol 60g S(10) Bur na gor 1509 S 300g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  Kasza jeczmienna gotow S  Bur z jabt 150g S Sur z mar i jab na kef 250g

Fil z kurcz na parz 80g Jabtko Ryba na parz 80g S(4) (1 Piecz wiep duszw soswt  S(7)

S(3,6,7,8,9,10,11) Pulpet drobiowy z pary 80g 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kap bia zasm 150g S(1) $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Sat z kef 60g S(7)
Kefir, 2% tluszczu S (7) Serek wiejski (7) 150 g Koktajl bananowy 200 mI' S Koktajl truskawkowy 200ml  Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Jabt piecz 1509 S
7) S(7) Wafle ryzowe 200ml S

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) Ogorek Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g Satata z rzodkiewka 40g S

Ogérek kwaszony

20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny

Budyn bez cukru na ml S Kanag)ka graham z ser z6tt  Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru K?nagmka zytniaz wedling ~ Sok pomidorowy Kanapka graham jajko got
7 200ml S S(1,6

’ ]

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



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 2189 9143 kJ Kcal 2147 8622 kJ Kcal 2029 8504 kJ Kcal 2017 8439 kJ Kcal 2026 8470 kJ Kcal 2026 7529 kJ Kcal 2109 8827 kJ
Kcal z ttuszczy 32,88 % Kcal z tluszczy 32,05 % Kcal z tluszczy 29,35 % Kcal z tluszczy 30,69 % Kcal z tluszczy 29,90 % Kcal z ttuszczy 34,60 % Kcal z tluszczy 34,12 %
Kcal z biatka 16,73 % Kcal z biatka 19,33 % Kcal z biatka 14,74 % Kcal z biatka 17,28 % Kcal z biatka 16,61 % Kcal z biatka 15,99 % Kcal z biatka 16,08 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
51,77 % 51,69 % 58,31 % 54,71 % 56,46 % 52,00 % 52,49 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



