zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

23.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (484kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata@kca') e /8 S2tUKi (109)

MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
» 12:00 Obiad (962kcal)

e U 1 porcja

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

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 (108 KCal) e 1 porcja

Fasolka szpimarchew 2 pary 2000 S (9) (TSBKCAI) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200m|)

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

» 20:00 Positek nocny (150kcal)
Budyn bez cukru na ml S (7) (150 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2041 kcal Biatko ogétem: 80.21¢
Tluszez: 68.67g Weglowodany ogétem: 291.85¢
Weglowodany przyswajalne: 234.28 ¢ Btonnik pokarmowy: 39.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.61g Sol: 12.16 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

24.09.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (491kcal)
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
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 (780kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) 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 (10T K CRl) et 1 porcja
Kap CZ€r QOUTS0G S (17BKCAI) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (448kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘?.T.t?.?‘.?.‘?..’.‘.'Eﬁ!.?f!?ﬂ.'..?..@..'?9.‘?‘.'.) ....................................... 1 porcja
Safata(2keal) .. e 8 52UKI (109)
M0 RSt (7 (100Kl e 149
PastZIyb,Ser ia) 65G SBAT) (T12KCA) ettt 1 porcja
e A 3/4 sztuki (50g)
KalafiOr Z Dary S 0g (1 KAl ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (155kcal)
Kanapka graham z wWedling S(1,0) (190 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2017 kcal  Biatko ogétem: 99.05¢g
Tluszez: 79.88 g Weglowodany ogétem: 241.57 ¢
Weglowodany przyswajalne: 194.33 g Btonnik pokarmowy: 36.51¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.88¢g Sol: 12.95¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

25.09.2025 (czwartek)

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

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

2 sztuki (100g)

» 12:00 Obiad (841kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 szklanka (100g)

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

1 sztuka (150g)

» 17:00 Kolacja (380kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

Rl o S, 1/8 sztuki (10g)

Mast0 EKSUA (7) (TOSKCRI) ettt 149

I O s S 40g

Pomidor Sparzony S 809 (15KCAl) . s 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (203kcal)

Kanapka graham jaiko GOt S(1,3) (OBKCA) | . o 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2183 kcal  Biatko ogétem: 106.05¢
Tluszezz. 78.73g Weglowodany ogétem: 278.43 ¢
Weglowodany przyswajalne: 166.19 g  Blonnik pokarmowy: 39.3¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.87¢g sol. 6.659
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

26.09.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (567kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (793kcal)

e U 1 porcja

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

RYDE A PAIZ B0G S(A) (1A KCal) e 1 porcja

Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z3BKCAI) et 1 porcja

Pomidorowa z mak 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (105 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

Koktajl truskawkowy 200ml $ (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (476kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (94kcal)
Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2018 kcal Biatko ogétem: 81.38¢g
Tluszez: 71.76 ¢ Weglowodany ogétem: 275.03 g
Weglowodany przyswajalne: 235.32 g Btonnik pokarmowy: 31.75¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.92g Sol: 8.61¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% Zdl’O\:VG
zbiorowe Zogr =
eglowodanéw

27.09.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (382kcal)

R 111/3 kromki (50g)
ChIED ZYINI TAZOWY (TOKCRI) ettt 1 kromka (359)
L G 1 porcja
POMIdOr SPAZONY S BOG (TS KCA) ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s27tUKi (109)
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 40g

» 12:00 Obiad (892kcal)

OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 KCal) e 1 porcja
Gulasz wiep 2 jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (B30 KCal) e 1 porcja
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) e 109
Ogdrek kwaszony (18kcal) e 21112 s2tUKi (1509)
Sat z 0l 60g S(10) (119 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200m|

» 17:00 Kolacja (453kcal)

ChlIeD DAROMOWSKI (127KCa1) ettt 1171/3 kromki (50g)
ChIBD ZYINTTAZOWY (TOKCRI) ettt 1 kromka (359)
e R G R 1 porcja
Safata (2keal) .. e 18 87tUKI (109)
ST GOUU (12T KCa]) e 112/3 plastra (40g)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) ettt 149
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (176kcal)

Kanapka razowa z wedling S(1,6) (176 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2003 kcal Biatko ogétem: 85.19¢g
Tluszez: 81.91g Weglowodany ogétem: 244 .84 g
Weglowodany przyswajalne: 211.39g Btonnik pokarmowy: 30.17 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40.05g Sol: 14.09¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

28.09.2025 (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 (743kcal)

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

March 2 grosz got 1809 S(1,7) (169KCA) | e 1 porcja

Fil zkurcz na parz 809 5(3,6,7,89,10,11) (210keel) 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 (182kcal)
Kanapka graham z ser biat i koper S(1,7) (182 kcal)

1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2040 kcal Biatko ogétem: 86.85¢
Tluszez: 81.54g Weglowodany ogétem: 253.14 g
Weglowodany przyswajalne: 218.559g Btonnik pokarmowy: 29.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.66g Sol: 12.35¢
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

29.09.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (634kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (863kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal)

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

S..‘?.*EFE‘..?.IE.‘.’.‘?.'.‘.'EW!??..‘.".QQ..?..(?..kca') ....................................... 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (88kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

12



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2024 kcal Biatko ogétem: 87.09¢g
Tluszez: 65.72g Weglowodany ogétem: 284.11 ¢
Weglowodany przyswajalne: 177.58 g  Btonnik pokarmowy: 40.3¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.56g Sol: 7.87¢
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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 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) Pomidor sparzony S 80g 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 Satata Kietbaski $laskie S Herbata niest 250ml S
Cukinia z pary S 50 Masto ekstra (7) Satata z ogdrkiem 60g S Satata z rzodkiewka 40g S Masto ekstra (7) (1,10,6,7) Masto ekstra (7)
Schab z beczki S ((3 Szynka gotowana S (6) Paréwki wieprzowe Ser bia z kef i koper 60g Kietbasa Krakowska Jogurt naturalny, 2% Ser gouda (7)
Satata Satata z pomidorem 90g S S(7) podsusz. S (6) tluszczu Kiwi
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Kiwi

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 Lane ciast na ros 300ml Barszcz czerw zabiel Ziemniaki, gotowane w Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) 300mID wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafiorowa 300ml| Bitka schab dusz w sos wt  S(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) Gulasz wiep z jarz150g D Pietruszkowa z mak 300ml  Makaron petnoziarnisty z
5(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Leczo z cukinii S (9,10) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) ser 300g
Kotlet mielony wp z pary Brokut z march z pary 180g Makaron petnoziarnisty SD(1,3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S March z grosz got 180g $(1,3,6,7,8,9,10,11)
80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) DS Pomidorowa z mak 300ml (1) S(1,7) Jabtko
Bur na gor 150g S Kap czer got 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ogorek kwaszony Fil z kurcz na parz 80g
Fasolka szp i marchew z Sat z ol 60g S(10) 5(3,6,7,8,9,10,11)
pary 200g S (9)
Sok pomidorowy Koktajl bananowy 200 ml' S Serek wiejski (7) 150 g Koktajl truskawkowy 200ml  Kefir, 2% tluszczu S (7) Kisiel z jabt bez cukru Sur z mar i jab 150g (podw)

(7) 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) Pomidor sparzony S 80g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g (6) Satata z rzodkiewka 40g S
Ogérek Ogorek kwaszony Ogorek Ogérek kwaszony

Kalafior z pary S 50g
Budyn bez cukru na ml S Kanapka graham z wedling  Kanapka graham jajko got  Kisiel z jabt bez cukru Kanapka razowa z wedling  Kanapka graham z ser biati Sok pomidorowy
(7) S(1,6§) 5(1,3,) 200ml S S(1,6§J koper S(1,7) Wafle nadziewane

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 23



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 2041 = 8177 kJ Kcal 2017 8431kJ Kcal 2183 9129 kJ Kcal 2018 8446 kJ Kcal 2003 8365 kJ Kcal 2040 7588 kJ Kcal 2024 8464 kJ
Kcal z ttuszczy 30,28 % Kcal z tluszczy 35,64 % Kcal z tluszczy 32,46 % Kcal z tluszczy 32,00 % Kcal z tluszczy 36,80 % Kcal z ttuszczy 35,97 % Kcal z tluszczy 29,22 %
Kcal z biatka 15,72 % Kcal z biatka 19,64 % Kcal z biatka 19,43 % Kcal z biatka 16,13 % Kcal z biatka 17,01 % Kcal z biatka 17,03 % Kcal z biatka 17,21 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
57,20 % 47,91 % 51,02 % 54,52 % 48,89 % 49,64 % 56,15 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



