zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

23.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata&kca') ..........................1./.??..%?195'..(..1.9.9.>
e 213/4 kromki (100g)
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) .
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (834kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
Kotlet mielony wp z pary 809 $(1,3,6,7.8,9,10,11) (Z3AKCAI) e 1 porcja
BUI N8 Q0T 100G S (100 KCaD) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (519kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
O 0z 180G S (7S KRl e 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e 108
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2310 kcal  Biatko ogétem: 87.39¢
60.78g Weglowodany ogétem: 365.95¢
318.92g  Btonnik pokarmowy: 31.61¢
28019 SOk e 1169
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

24.09.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Zupa mlzkasz man 250mI S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
R 2i3/4 kromki (1009)
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana § (6) (44kcal) e 108
Safata Z POMIdOrem 90G S (20 KCal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (827kcal)
KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,.89,10,11) (273 KCl) e 1 porcja
BrOKUEZ MarCh Z Pary 1800 D S (TS K Cal) et 1 porcja
Ziemniaki, gOtOWaNe WWOZIE (Z13KCRI) @ e——————————————————————————— 311/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (516kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
Herbata stod 250ml S (51 keal) 1 porcja

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

Masto BKSUTA (7) (T0SKCAI) | ettt 149

KAIAfIOT Z DAY S S0g (14 K] ettt 1 porcja

Serbia zKef [ KODer 000G (7 (S0 KCRl) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKOPY (TOKCAI) | ettt 612/3 sztuki (209)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2215kcal  Biatko ogotem: 100.94 ¢
Tuszez: 60.32g Weglowodany ogétem: 328499
Weglowodany przyswajalne: 278249  Blonnik pokarmowy: 27.799
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30569 SOk e 10.94¢9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

25.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (753kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

Sa*ata@kcah e /8 s27tUKi (109)
BIZOSKWINIE (0KCaD) e 1 sztuka (80g)
Zupa iz mak 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (186 KCAI) et 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e 108
» 12:00 Obiad (739kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Barszcz czerw zabiel 300mI D $(1,3,6,7.8,9,10,11) Q0T KCA) e 1 porcja
LCZ0 Z OUKINI D (0,1 0) (T8 KCa) e 1 porcja
Ryz biaty, gotowany (204kcal) N 4
» 17:00 Kolacja (476kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
M0 O StT (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) .. .
PO Sl Z0My S B0 (10 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
B 4 sztuki (20g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2055kecal  Biatko ogotem: 80.24 g
Tuszez: . 55.379 Weglowodany ogétem: 319.42¢g
Weglowodany przyswajalne: 283.79 Blonnik pokarmowy: 26.89 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 24820 SOL e 8.679
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

26.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (877kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

K.'.V.Y.'..(f!?.'sea!) .............................................................. 1 sztuka (80g)
Serbia Z kel TKODET 80G S(7) (J0 KCal) et 1 porcja
ZupamlZryz 250MI S(1,3,6,7,89,10,11) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (756kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) 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) (T85KCAI) ettt 1 porcja
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (514kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Brokut z pary S 509 (34 keal) | e 2 POTCIE
Pasta zbial j2] 500 D S(3/10) (08 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2265 kcal  Biatko ogétem: 85.97¢
62.74g Weglowodany ogétem: 350.64 ¢
313.83g  Btonnik pokarmowy: 28.97¢
28329 SOk 11.069
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

27.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (779kcal)
Herbata stod 250ml S (11 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2k°a'> ....................._..1./.?._%%19&'._(199)
POMIdOr SPAZONY S BOG (TS KCA) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
Kawa zboz z ml 250MI S(1,6,7,8.9,10) (118 KCal) et 1 porcja
Zacierkana ml 250MIS(1,3,7) (228 KCAI) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (748kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Szpinakowa z ziem 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (180KCAD) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 KCal) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) S 1A
Sl ZKOE 60g 7 (A KOl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (414kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
UK Z DTy S S0 (10 KRl e 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) e 108
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle IYZOWE (B3KCAI) | ettt 2 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2024 kcal  Biatko ogétem: 81.21¢
61.75g Weglowodany ogétem: 296.09 g
244.99 g  Btonnik pokarmowy: 259¢
81.799 SOk e 11.249
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

28.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (552kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

P.e'sﬁw.'.?a.9!.9?!9.%.?..(..)..(?.?.kcan 409
» 12:00 Obiad (937kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

UK (K CRl) e 1lyzka (129)
Pietruszkowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 KCaD) e 1 porcja
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Fil Zkurezna parz 809 S(3,6,7,8,9, 10,1 1) (210 KCal) e 1 porcja
March GOt 180G D S (ZO7KCAI) | ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (472kcal)
ChlED DAONOWSKI (254KCaI) et 2i3/4 kromki (1009)
T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKi (109)
M0 O StT (7) (100K Cal) e 149
KalGfior ZPary S S0G (TAKCRI) ettt 1 porcja
Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) e 108
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (S8kcal) e 31174 gardci (169)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2019 kcal  Biatko ogotem: 76.539
Tuszez: . 60.999 Weglowodany ogétem: 303.399
Weglowodany przyswajalne: 274.649 Bionnik pokarmowy: 25829
Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 23010 SOk o 9.54g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

29.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (891kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (894kcal)

KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
Brokutowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 KCal) e 1 porcja
Makaron z ser 300G S(1,3,6,7,8,9,10,11) (S8AKCAI) e 1 porcja
B IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
e DA OMOWSKE (25AKCal) e 2i3/4 kromki (100g)
Herbata S100 250MIS (STKCAY) ettt 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 s27tUKi (109)
MastO €KSITA (7) (T0SKCAI) | sttt 149
PO O Sl ZOMy S B0 (1S KCal) e 1 porcja
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2336 kcal  Biatko ogotem: 95.07¢
Thuszez: o 60.98g Weglowodany ogétem: 361.14 g
Weglowodany przyswajalne: 288.37g  Blonnik pokarmowy: 26.35¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 30529 Sk 7.079
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-09-23) sroda (2025-09-24) czwartek (2025-09-25) piatek (2025-09-26) sobota (2025-09-27) niedziela (2025-09-28) poniedziatek (2025-09-29)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Herbata stod 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) Chleb baltonowski Chleb baltonowski $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,6,7,8,9,10) Herbata stod 250ml S Satata Satata z pomidorem 90g S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Zupa ml z kasz man 250ml  Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pomidor sparzony S 80g Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
$(1,7,8,10) S(1,6,7,8,9,10) Masto ekstra (7) Satata Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Satata Chleb baltonowski Satata Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska ttuszczu Kasza kukurydz na ml
Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Brzoskwinia Kiwi podsusz. S (6) Poledwica drobiowa S (6) ~ 250ml (1,6,7,8,9,10)
Cukinia z pary S 50 Szynka gotowana S (6) Zupa ml z mak 250ml| Ser bia z kef i koper 60g Kawa zboz z ml 250ml Banan
Schab z beczki S (6% Satata z pomidorem 90g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(7) 5(1,6,7,8,9,10) Serek wiejski (7) 150 ¢
Masto ekstra (7) Poledwica drobiowa S (6) ~ Zupa ml z ryz 250ml Zacierka na ml 250m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,7)

Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250mI S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie Lane ciast na ros 300ml Barszcz czerw zabiel wodzie Szpinakowa z ziem 300ml  wodzie Brokutowa 300ml
Kompot owoc stod 250mI'S  S(1,3,6,7,8,9,10,11) 300mID Kompot owoc stod 250mI'S  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafiorowa 300ml| Bitka schab dusz w sos wt  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) Gulasz wiep z jarz150g D Pietruszkowa z mak 300ml  Makaron z ser 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) Leczo z cukinii D (9,10) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kotlet mielony wp z pary Brokut z march z pary 180g  Ryz biaty, gotowany 8D(1,3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S Kompot owoc stod 250ml S Jabt piecz 150g S
809 S(1,3,6,7,8,9,10,11) DS Pomidorowa z mak 300ml (1) Fil z kurcz na parz 80g
Bur na gor 150g S Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sat z kef 60g S(7) $(3,6,7,8,9,10,11)

wodzie March got 180gD S
Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
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 Safata Salata Satfata Satata Salata Satata
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Jabt piecz 1509 S Kalafior z pary S 50g Kietbasa kminkowa S (6) Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g
Poledwica drobiowa S (6)  Ser bia z kef i koper 60g Pomidor sparzony S 80g Pasta z biat jaj 50g D Poledwica drobiowa S (6)  Kiethasa krotoszyriska S Kiethasa delikatesowa, z

S(7) S(3,10) (6) kurczaka
Budyn stod naml 150ml' S Biszkopty Herbatniki Kisiel z jabt 200ml S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



wtorek (2025-09-23) sroda (2025-09-24) czwartek (2025-09-25) piatek (2025-09-26) sobota (2025-09-27) niedziela (2025-09-28) poniedziatek (2025-09-29)

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

Kcal 2310 9684 kJ Kcal 2215 9296 kJ Kcal 2055 8616 kJ Kcal 2265 9500 kJ Kcal 2024 8472 kJ Kcal 2019 8477 kJ Kcal 2336 9469 kJ
Kcal z tluszczy 23,68 % Kcal z tluszczy 24,51 % Kcal z tluszczy 24,25 % Kcal z tluszczy 24,93 % Kcal z tluszczy 27,46 % Kcal z ttuszczy 27,19 % Kcal z tluszczy 23,49 %
Kcal z biatka 15,13 % Kcal z biatka 18,23 % Kcal z biatka 15,62 % Kcal z biatka 15,18 % Kcal z biatka 16,05 % Kcal z biatka 15,16 % Kcal z biatka 16,28 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
63,37 % 59,32 % 62,17 % 61,92 % 58,52 % 60,11 % 61,84 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



