zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

23.09.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..%?!?.."z'..?.(.l.9..7..8 00 1T K] 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
Salata Z PaprYKg | SZ0Z D B0G S (10 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (795kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Kapusniak z kap kisz 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (10T KC@l) e 1 porcja
Stek mielony wp  pary 809 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (178 KCA) et 1 porcja
Fasolka szp i marchew z pary 200g S (9) (158 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (458kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘?.TP."?'.??..?*.?.‘?.?.?QT!.§.(.§.1...'.‘.9§.'.) ......................................... 1 porcja
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) . .
Satataz ogorkiem 600 S (10KCR) et et e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2188 kcal Biatko ogétem: 82.39¢
62.72g Weglowodany ogétem: 337.63 ¢
282.949  Btonnik pokarmowy: 33.94¢
27979 SOk o 11.99
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

24.09.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (754kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..%?!?.."z'..?.(.l.9..7..8 00 1T K] e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Szynka gotowana § (6) (44kcal) e 108
Zupa mizkasz man 250mI S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
Salata Z POMIdOTeM 0G S (20 KCRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (845kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
KaD CZET GO 150G S (133 KCAI) ettt 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 KC) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

» 17:00 Kolacja (484kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘?.TP."?'.??..?*.?.‘?.?.?Q.’R!.?..(?.1...'.‘.99.'.) ......................................... 1 porcja
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Salata Z OG0Tk KWaSZ0N 00g S (1O KCa]) e 1 porcja
G L T ) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
o 612/3 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2153 kcal  Biatko ogétem: 97.55¢
62.85g Weglowodany ogétem: 311.48¢
257.43 g  Btonnik pokarmowy: 29.33 ¢
20,689 SOk e 12,079
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

25.09.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (815kcal)
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
Sl Z O 0K 60g S (1 K CRl) e 1 porcja
P K D ZOW e (7K Al et 2 sztuki (100g)
Zupa iz mak 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (186 KCAI) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (843kcal)
KOOt OW G S0 M S (S KCal) e 1 porcja
Barszcz czerw zabiel 300mID S(1,3,6,7,89,10,11) (ZAZKCal) e 1 porcja
LECZO Z CUKINIT S (9,10) (3a2 K] et 1 porcja
Ryz biaty, gotowany (204kcal) 170g

» 17:00 Kolacja (430kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘.%!PEF?..?*.?@.?.?Q.’.‘I'..§..(.§.1...'.‘.9§') ....................................... 1 porcja

MaSt0 BKStTa () (10K Al ] 149

Satata z papryka | SZCZYp 60G S (10 KCal) ] 1 porcja

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) e 0g
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

B Kl (B7KCal) e ————— i, 4 sztuki (209)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2175kecal  Biatko ogotem: 83.919
Tuszez: 75319 Weglowodany ogotem: 306.069
Weglowodany przyswajalne: 263.59 Blonnik pokarmowy: 29.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28689 Sol: 7499
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

26.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (747kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..va.?.?%.z.m.'.?.??m!.§.(.1..fr..? 8010 (T8 KRl e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Sl Z 200K OWKG A0 S (B KOl e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
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 (936kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
Sledz w $m z jab i ceb 300g S(4,7) (487 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (508kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Pastz]a] 609 S(3,10) (136.KCAI) | ettt 1 porcja

M0 KOt (7 (100Kl e 149

Salata Z 0gOTKIem 600G S (10 KCal) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel ZjaDt 200MIS (TTBKCRI) sttt 1 porcja

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2309 kcal  Biatko ogotem: 95679
Tuszez: 81.749 Weglowodany ogotem: 308.379
Weglowodany przyswajalne: 274919 Blonnik pokarmowy: 25959
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 35059 SOk e 28629
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

27.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (771kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Sa*afa<2k°a'> ..........................1./.??.5319%.'..(..19@
PO O Sl ZOMy S B0 (10 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkeal) .
Kawazboz z Ml 250MI S(1,6,7,8,0,10) (118 KCal) e 1 porcja
Zacierka naml 250M1S(1,3,7) (22BKCAI) 1 porcja
» 12:00 Obiad (768kcal)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (21 KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) BOZKCA) ettt 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 10
0Ogorek kwaszony (14kcal) 2 sztuki (1 209)

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

Sa*ata<2k°a'> 1/8sztuk'<109)

N O 149

KNI Z Pary S S0G (10 KCal) ] 1 porcja

Sergouda (7) (127kcal) e B0g
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

WAl Ty ZOW e (3K Cal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2123 kcal Biatko ogétem: 84.62 g
Tluszez: 67.49g Weglowodany ogétem: 305.51¢
Weglowodany przyswajalne: 251.61g Btonnik pokarmowy: 28.7¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.51Tg Seol: 12.09¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

28.09.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (701kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (867kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal)

» 17:00 Kolacja (417kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2043 kcal  Biatko ogétem: 80.02 ¢

74.529 Weglowodany ogétem: 275.02 g

240.75g  Btonnik pokarmowy: 28.1¢

30119 SOk 11829

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

29.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (830kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Banan(58kca‘> e /2 S7tUKI (609)

Ser gouda (7) (127keal) e 108
» 12:00 Obiad (936kcal)

KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja

Brokutowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (222KCA) | e 1 porcja

Makaron z ser 300G S(1,3,6,7,8,9, 10,1 1) (S8 KCal) e 1 porcja

Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (446kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2292 keal  Biatko ogétem: 89.19
Tuszez: 63.21g Weglowodany ogétem: 352.774
Weglowodany przyswajalne: 280329  Blonnik pokarmowy: 28.92¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 82519 SOk e 7679
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



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

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 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) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Safata 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 Pomidor sparzony S 80g Kietbaski $laskie S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250m| Masto ekstra (7) Satata z ogdrkiem 60g S Satata z rzodkiewkg 40g S Masto ekstra (7) (1,10,6,7) Kasza kukurydz na ml
$(1,7,8,10) Szynka gotowana S (6) Parowki wieprzowe Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) 250ml (1,6,7,8,9,10)
Schab z beczki S (6) Zupa ml z kasz man 250m|  Zupa ml z mak 250m| Ser bia z kef i koper 60g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) $(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) S(7) Kawa zboz z ml 250ml tluszczu Banan
Satata z paprykg i szczyp  Satfata z pomidorem 90g S Zupa ml z ryz 250ml 5(1,6,7,8,9,10) Ser gouda (7)
60g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Zacierka na ml 250ml
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 Kap czer got 150g S Barszcz czerw zabiel wodzie Szpinakowa z ziem 300ml  wodzie Brokutowa 300ml
Kompot owoc stod 250mI S Lane ciast na ros 300ml 300mID Kompot owoc stod 250mI'S  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pietruszkowa z mak 300ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kapusniak z kap kisz $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Pomidorowa z mak 300ml  Gulasz wiep zjarz150gD  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron z ser 300g
300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  Bitka schab dusz w sos wt  Leczo z cukinii S (9,10) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI' S  $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Stek mielony wp z pary 80g 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryz biaty, gotowany Sledzw $mzjabiceb Kasza jeczmienna gotow S March z grosz got 180g Jabt piecz 1509 S
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w 300g S(4,7) (1 S(1,7)
Fasolka szp i marchew z wodzie Ogérek kwaszony Fil z kurcz na parz 80g
pary 200g S (9) $(3,6,7,8,9,10,11)
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
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Satata Satata Masto ekstra (7)
Pasztet ciechanowski Satata z ogdrk kwaszon Satata z paprykg i szczyp ~ Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kiethasa krotoszyriska S Kiethasa delikatesowa, z
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) 60g S 60g S Satata z ogdrkiem 60g S Cukinia z pary S 50g (6) kurczaka
Satata z ogdrkiem 60g S Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa kminkowa S (6) Ser gouda (7) Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S
S(3,4,7) Ogérki matosolne Kiszone
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 18



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 2188 8815 kJ Kcal 21 53 =9027 kJ Kcal 2175 9117 kJ Kcal 2309 9677 kJ Kcal 2123 8882 kJ Kcal 2043 7605 kJ Kcal 2292 9282 kJ
Kcal z ttuszczy 25,80 % Kcal z tluszczy 26,27 % Kcal z tluszczy 31,16 % Kcal z tluszczy 31,86 % Kcal z tluszczy 28,61 % Kcal z ttuszczy 32,83 % Kcal z tluszczy 24,82 %
Kcal z biatka 15,06 % Kcal z biatka 18,12 % Kcal z biatka 15,43 % Kcal z biatka 16,57 % Kcal z biatka 15,94 % Kcal z biatka 15,67 % Kcal z biatka 15,55 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
61,72 % 57,87 % 56,29 % 53,42 % 57,56 % 53,85 % 61,57 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



