zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

30.09.2025 (wtorek)

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

1 porcla

Sa*ata<2k°a') ..........................11?..?.%?95.'..(.1.9.9.>
e 213/4 kromki (100g)
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149
CUKINI Z DY S 80g (10 K@) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (823kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Krupnik 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 KCl) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (228KCal) e 1 porcja
Kalafior zmarch zpary 180G DS (102KCR) | ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 17:00 Kolacja (541kcal)
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
RSt Z D ST 18] 650 (38, 7) (112 KO0l e 1 porcja
BIOKUE Z DY S S0G (17 K] et 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyi stod na MITSOMIS (174 KCRI) sttt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2321 kcal  Biatko ogétem: 103.45¢
59.18g  Weglowodany ogétem: 355.97 ¢
315.29g  Btonnik pokarmowy: 30.42¢
29769 SOk e 11,639
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

01.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (833kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata<2kca') 1/832tuk'(109>
NEKAIYIKE (BOKCAI) ettt 1 sztuka (120g)
Poledwica z kurczat S (1,3,7,5,9,10,11) (33kcal) e 108
» 12:00 Obiad (773kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,0, 10, 1) (170 KCal) e 1 porcja
Fil zkurcz na parz 809 S(3,6,7,8.9,10,11) (ZTOKCA) ettt 1 porcja
A A e G L 1 porcja
» 17:00 Kolacja (472kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Satata (Zkcal) .. 8 SZUUKi (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) . . |
e A L) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
o 612/3 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2148 kcal  Biatko ogétem: 85.74 ¢
58.83g Weglowodany ogétem: 333.01¢
276.05g  Btonnik pokarmowy: 3294 ¢
24.839 SOk e 10.949
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

02.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (732kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
Kawazbozz Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCRI) et 1 porcja
ChIED DaOMOWSKI (254KCAI) | ettt ettt 213/4 kromki (100)
Safata z POMIdOreM 90G S (20 KCal) et 1 porcja
M0 RSt () (100K Cal) e 149
Zupa mlzmak 250ml S(1,3,6,7.8,9,10,11) (1SOKCAI) ettt 1 porcja
Poledwica z kurczat § (1,3,7,5,9,10,11) (33kcal) . .|
» 12:00 Obiad (948kcal)
KoMt OWOC St0d 20 0Ml S (3 K] e 1 porcja
Selerowa 300m! S(1,3,6,7.8,9,10,11) (Q2AKCAI) ettt 1 porcja
Potraw zZ kurcz 200 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (420 KCal) e 1 porcja
RYZDIaly, QOIOWANY (ZAOKCRI) ettt sttt 200g
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
ChIED DAMONOWSKI (254KCAI) | ettt 2i3/4 kromki (100g)
R R L 1 porcja
Safata(2keal) .. e 8 SZUKI (109)
Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) ... |
Masto ekStra (7) (10SKCAI) | ettt 149
CUKINIG Z DAY S 50G (10 KCRl) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
) 4 sztuki (209)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2238kcal  Biatko ogétem: 99.069
Thuszez: e 62,569 Weglowodany ogétem: 330.52¢9
Weglowodany przyswajalne: 293.2g Blonnik pokarmowy: = 27389
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29,019 SOL o 10.07g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

03.10.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (901kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (694kcal)

Kompot owae SI0d 250MI S (SSKCAI) ettt 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) L |
Mk Mol el et U o oA L ) 1 porcja
RyDanaparzB0G S(4) (TTKCAI) ettt 1 porcja
Marchewkowa 300MI S(1,8,6,7,8,9 10 11) (21 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (565kcal)
e etk e 213/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Satata (Zkcal) . e 8 S7UUKI (109)
MaStO €KSIA (7) (T0SKCAI) sttt 149
DSt Z 8] 800 S (3,10 (130 K ) e 1 porcja
e R A 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2278 kcal  Biatko ogétem: 92.09¢
56.58 g Weglowodany ogétem: 359.41¢
285.29 g  Btonnik pokarmowy: 29.19¢
28339 SOk o 10.19
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

04.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Sa*ata@kcah ....................._..1./.?._%%}%1_(_1.99)

POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja

MaStO €KSITA (7) (105KCAI) ettt 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e 108
» 12:00 Obiad (743kcal)

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

Zalewajka z jajkiem na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (202KCal) | e 1 porcja

tazan zkietb 1jarz 350G D S(1,3,6,7,89,10,11) (480 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (509kcal)

e DA OMOWSKE (25AKCal) e 2i3/4 kromki (100g)

Herbata S100 250MI S (11 KCaD) ettt 1 porcja

Safata (2keal) . e /8 s2tUKi (109)

MastO €KSITA (7) (T0SKCAI) | sttt 149

UK Z DTy S S0 (10 K el e 1 porcja

Sergouda (7) (127keal) .. .
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle [YZOWE (B3KCAI) | ettt 2 sztuki (209)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2108 keal  Biatko ogétem: 85.58 ¢
Thuszez: o 58.329 Weglowodany ogdtem: 318.88 ¢
Weglowodany przyswajalne: 270.69g Blonnik pokarmowy: 23199
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 80.629 SOk e 10.379
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

05.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (736kcal)

T atE S0 M S (ST KCal) e 1 porcja
ChIED DAONOWSKI (254KCAI) | ettt 21 3/4 kromki (1009)
Salat Z POMIAOTem OGS (20 KCal) e 1 porcja
Kietbaski Slaskie S (1,10,6,7) (220KCAI) | @ ettt 80g
Mt B StT (7) (TOKCaD) e 129
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92keal) e D 1y 28K (1509)
» 12:00 Obiad (770kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 3 11/2 s2tUKI (300g)
Ros6t zmak 300MI S(1,8,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) e 1 porcja
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
BUTZ I 1500 8 (192 KCal) et 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (208 KCAl) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (470kcal)
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
Szynka gotowana S (6) (44kcal) e 108
KalGfior ZPary S S0G (TAKCRI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (58kcal) e 31174 garsei (169)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2034 keal Biatko ogétem: 85.95¢
Thuszez: o 58.689 Weglowodany ogdtem: 300.98 ¢
Weglowodany przyswajalne: 270.78g  Blonnik pokarmowy: 24799
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2579 SOk e 11,739
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

06.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (828kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

B..’.?.?.S..'?.W.'.’.‘.'E..(.‘.‘.9.'&0..‘?‘.') ............................................... 1 sztuka (80g)
ST IWAIOGOWY, CHUGY (7) (A Cal) ettt 509
» 12:00 Obiad (880kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Dyniowa z grzankami 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (40T KCAI) e 1 porcja
Fil zindykana parz 809 S(3,6,7,8,9,10,11) (132 KCal) e 1 porcja
Brokutzmarch zpary 180G D S (TOKCAI) | ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 17:00 Kolacja (508kcal)
e 21 3/4 kromki (100g)
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) | ettt 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) . |
M0 B StT (7) (100K Cal) e 149
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2296 kcal  Biatko ogétem: 91.76 ¢
55.68 g Weglowodany ogétem: 370.88 g

293.19g  Btonnik pokarmowy: 35.05¢

28159 SOk o 10.23 9

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



wtorek (2025-09-30) sroda (2025-10-01) czwartek (2025-10-02) piatek (2025-10-03) sobota (2025-10-04) niedziela (2025-10-05) poniedziatek (2025-10-06)

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 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) Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Chleb baltonowski 5(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,6,7,8,9,10) Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Satata z pomidorem 90g S Herbata stod 250ml S

Pt ows na ml 250ml Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pt ows na ml 250ml Kietbaski $laskie S Dzem truskawkowy,

$(1,7,8,10) Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S  Ser bia z kef i koper 60g S(1,7,8,10) (1,10,6,7) niskostodzony

Satata Zupa ml z kasz man 250m|  Masto ekstra (7) S(7) Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Chleb baltonowski

Chleb baltonowski S(1,6,7,8,9,10) Zupa ml z mak 250ml Satata Satata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml

Schab z beczki S (6) Satata 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g tluszczu 250ml $(1,6,7,8,9,10)

Masto ekstra (7) Nektarynka Poledwica z kurczat S Zacierka na ml 250ml Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 50g Poledwica z kurczat S (1,3,7,59,10,11) $(1,3,7) Kiethasa Krakowska Brzoskwinia
(1,3,7,5,9,10,11) Banan podsusz. S (6) Ser twarogowy, chudy (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

Krupnik 300ml Ziemniaki, gotowane w Selerowa 300ml Kasza kuskus gotow S (1)  Zalewajka z jajkiem na wodzie Dyniowa z grzankami

5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynka po grecku kefirze 300ml Rosét z mak 300ml 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bitka schab dusz w sos wt  Jarzynowa 300ml D Potraw z kurcz 200g $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Fil z indyka na parz 80g

1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) tazan z kietb i jarz 350g D Kompot owoc stod 250ml S S(3,6,7,8,9,10,11)

Kalafior z march z pary Fil z kurcz na parz 80g Ryz biaty, gotowany Marchewkowa 300ml| $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S Brokut z march z pary 180g

180gD S S(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka schab duszwsoswt DS

Ziemniaki, gotowane w Seler z pary 150g D(9,) 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w

wodzie wodzie

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) Kietbasa kminkowa S (6) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa z

Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Cukinia z pary S 50g Szynka gotowana S (6) fileta/Schinkenwurst S(6)

S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Brokut z pary S 50g Ser gouda (7) Kalafior z pary S 50g Masto ekstra (7)

Brokut z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g

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 (2025-09-30) sroda (2025-10-01) czwartek (2025-10-02) piatek (2025-10-03) sobota (2025-10-04) niedziela (2025-10-05) poniedziatek (2025-10-06)

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

Kcal 2321 =9741kJ Kcal 2148 8876 kJ Kcal 2238 9249 kJ Kcal 2278 9551 kJ Kcal 2108 8837 kJ Kcal 2034 7580 kJ Kcal 2296 9298 kJ
Kcal z tluszczy 22,95 % Kcal z tluszczy 24,65 % Kcal z tluszczy 25,16 % Kcal z tluszczy 22,35 % Kcal z tluszczy 24,90 % Kcal z ttuszczy 25,96 % Kcal z tluszczy 21,83 %
Kcal z biatka 17,83 % Kcal z biatka 15,97 % Kcal z biatka 17,71 % Kcal z biatka 16,17 % Kcal z biatka 16,24 % Kcal z biatka 16,90 % Kcal z biatka 15,99 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
61,35 % 62,01 % 59,07 % 63,11 % 60,51 % 59,19 % 64,61 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



