zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

30.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (752kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl 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
St Z 0gOTKIEM 00g S (0 KCal) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (911kcal)
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) (273 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gOtOWaNe WWOZIE (Z13KCRI) @ e——————————————————————————— 311/2 sztuki (300g)
Kap kisz zasm 150g S(1) (145 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (482kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyri stod na ml 150ml S (174 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2319 kcal Biatko ogétem: 99.26 g
Tluszez: 69.31g Weglowodany ogétem: 337.08¢
Weglowodany przyswajalne: 295.67 g Btonnik pokarmowy: 31.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.01g Sol: 12.61¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

01.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (795kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (STKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
Safata z paprykg i SZCZYP B0G S (19 KCal) 1 porcja
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86keal) e 108
» 12:00 Obiad (925kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | 311/2 sztuki (300g)
Jarzynowa z fasol szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Q0T KCAl) @ e 1 porcja
Jajko sadzone S (3) (230 kal) e L POTCIE
Sur z sele z kef 1509 $(3,7,9,10) (220 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (424kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata(ma') ...........................1../.?..?319.‘?.'..(..1.9..9.)

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149

Kietbasa Szynkowa S(6) (46kcal) .

Kalafi0r Z Py S S0g (1 K CRl) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKODY (TOKCAI) ettt 612/3 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3
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QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2214 kcal Biatko ogétem: 78.13 g
Tluszez: 75989 Weglowodany ogétem: 319.89¢
Weglowodany przyswajalne: 258.82 g Btonnik pokarmowy: 36.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.21g Seol: 11.21¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

02.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (713kcal)
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
Salat Z POMIdOreM OGS (20 KCal) e 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
JAKO GOIOWANE S (3) (T0 KCal) et 1 porcja
Zupamlzmak 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (1017kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Ogdrkowa z ziem 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (208 KCAI) e 1 porcja
Potraw 2kurcz 2000 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (1A KCaD) e 1 porcja
Ryz bialy, gotowany (240kcal) 200g

» 17:00 Kolacja (421kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) ...

MBS0 BKSHTA (7) (100Kl ) ettt 149

Salata Z 0g0rKIem 600 S (10 KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

HEIDAINIKI (BTKCAI) | ettt 4 sztuki (209)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2238 kcal Biatko ogotem: 97629
Tuszez: 75559 Weglowodany ogotem: 302,059
Weglowodany przyswajalne: 268.96g Bfonnik pokarmowy: 24799
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 82599 SOk e 11999
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

03.10.2025 (pigtek)

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

11 1/3 kromki (50g)

K?.V..V.a..2.99.%...Z..m.'..2.?9.."1'..?.(.1:9:.7:.&9v1 0 T8 KRl e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (1TKCAI) ettt 1 porcja
Mt K StT (7) (100K Cal) e 149
Zacierkana ml 250MIS(1,8,7) (228 KCAl) e 1 porcja
Salata Z 1Z0GKIEWKG 400 S (B KCal) e 1 porcja
ST DA Z KO K0P B0 (7 (G0 K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (965kcal)
KoM OWOC 08 S 0M S (30 K ) et 1 porcja
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) e 10
Jarzynka po grecku z fasolkq szp $(1,3,6,7,8,9,10,11) (227 KCal) @ e 1 porcja
Zupa z soczewicy 300MI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (B0ZKCAI) e 1 porcja
Kotl ryb miel na parze 80g S(1,3,4,6,7,8,9,10,11) (191 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (516kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

*'.'.‘?.TP.‘?.?."’.‘..?*.?.‘?.?.?Q.’I‘.'..§..(.§.1...'.‘.9§.'.) ......................................... 1 porcja

Safata (2kcal) ... /8 SZtUKI (109)

Past Z 18 600 S(3,10) (186 KCal) e 1 porcja

Papryka czerwona (16kcal) e 113 S7UUKI (509)

MaSt0 RSt () (100K Cal) e 149
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

KisielZjabl 200MIS(IIBKCR) | ..o 1 poreja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2360 kcal Biatko ogétem: 94.31¢g
Tluszez: 69.95g9 Weglowodany ogétem: 350.39¢
Weglowodany przyswajalne: 272.32 g Btonnik pokarmowy: 32.88¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.33g Sol: 10.11¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

04.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@
POMIAOr SPAIZONY S B0G (10 KCal) et 1 porcja
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (STkeal) .
» 12:00 Obiad (865kcal)
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
Zalewajka z jajkiem na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (2A3KCal) | e 1 porcja
Lazan z kap kisz i kietb 3509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (567 kcal) 1 porcja

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

395.99999..(1?.7.'599!) ................................... 1.!_.?.(.3._9!9_%3!9._(_4992
Safata(2keal) .. e 8 SZ80KI (109)
Masto ekSHa (7) (10SKCAI) | ettt ettt 149
ek AL ) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle YZOWE (B3KCAI) sttt 2 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2214 kcal  Biatko ogétem: 83.26 ¢
71.52g Weglowodany ogétem: 319.15¢
268.39g  Btonnik pokarmowy: 25.76 ¢
35349 SOk o 10.649
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

05.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (703kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Hf-.!?.ﬁ??.i*eﬁ..%??m!.§..(§.1....k.99'> ....................................... 1 porcja
Safata zpomidorem 90G S (20KCAI) @ —————————————————————— 1 porcja
KIethaski SIgSkie S (1,10,6,7) (220KCal) e 80g
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2 1y2EK (1509)
» 12:00 Obiad (887kcal)
Ziemniaki, gOtOWANe W WOZIE (213KCRl) 311/2 sztuki (300g)
Ros6tZ mak 300MI S(1,3,6,7,89,10,11) (142 KCal) e 1 porcja
KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja
BT Z D OO 180G S (TS KRl et 1 porcja
Schabowy smaz 90g S(3,6,7,8,9,10,11) (362 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (415kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2063 kcal  Biatko ogétem: 81.99¢

76.29 Weglowodany ogétem: 272.93 g

241.27g  Btonnik pokarmowy: 26.34 ¢

27769 SOl o 12374

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

06.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (780kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

3[?.9?.'?.“.!'.’.‘.'.?..(‘.‘.9.'?9.?.'.). ............................................... 1 sztuka (80g)

S AWAIOGOWY, ChULY (7) (A0KCRL) ettt 50g
» 12:00 Obiad (1074kcal)

KOMPOt OWOC $10d 250MIS (S5 KCAI) ettt 1 porcja

Dyniowa z grzankami 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (410 KCal) @ e 1 porcja

Bigos 3500 S(3,6,7.8,9,10,11) (BI0KCAI) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3i1/2 sztuki (300g)

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2417 kcal  Biatko ogétem: 91.34¢
72.59 Weglowodany ogétem: 366.33 g

283.12g  Btonnik pokarmowy: 39.47¢

37.659 SOk oo 10.64 9

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



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

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 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) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) 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 Herbata stod 250ml S Kietbaski $laskie S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250m| Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Pt ows na ml 250m| (1,10,6,7) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Zupa ml z kasz man 250m|  Masto ekstra (7) Zacierka na ml 250ml S(1,7,8,10) Masto ekstra (7) niskostodzony
Schab z beczki S (6) S(1,6,7,8,9,10) Jajko gotowane S (3) $(1,3,7) Satata Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) Satata z paprykg i szczyp ~ Zupa ml z mak 250ml Satata z rzodkiewkg 40g S Pomidor sparzony S 80g ttuszczu 250ml (1,6,7,8,9,10)
Satata z ogdrkiem 60g S 60g S 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Pasztet ciechanowski S(7) Kietbasa Krakowska Brzoskwinia
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) podsusz. S (6) Ser twarogowy, chudy (7)
Kompot owoc stod 250ml'S  Kompot owoc stod 250mlI S Kompot owoc stod 250mI'S  Kompot owoc stod 250mlI S Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
Krupnik 300ml Ziemniaki, gotowane w Ogorkowa z ziem 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 z kefirze 300ml Rosét z mak 300ml 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka schab dusz w sos wt  Jarzynowa z fasol szp Potraw z kurcz 200g fasolkg szp $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bigos 350g
1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11)  300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) tazan z kap kisz i kietb Kompot owoc stod 250ml S $(3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w Jajko sadzone S (3) Ryz biaty, gotowany Zupa z soczewicy 300ml| 3509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabticeb 150g S Ziemniaki, gotowane w
wodzie Sur z sele z kef 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Schabowy smaz 90g wodzie
Kap kisz zasm 150g S(1)  $(3,7,9,10) Kotl ryb miel na parze 80g $(3,6,7,8,9,10,11)

S(1,3,4,6,7,89,10,11)

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

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
Satata Satata Kietbasa kminkowa S (6) Satata Ser gouda Satata Kiethasa z

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Satata Masto ekstra (7) fileta/Schinkenwurst S(6)
Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Satata z ogorkiem 60g S Papryka czerwona Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)

S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Masto ekstra (7) Cukinia z pary S 50g Ogorki matosolne Kiszone  Satata z rzodkiewka 40g S
Ogérek kwaszony 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 20



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 2319 9716 kJ Kcal 2214 8919 kJ Kcal 2238 9382 kJ Kcal 2360 9897 kJ Kcal 2214 9267 kJ Kcal 2063 7684 kJ Kcal 2417 9790 kJ
Kcal z ttuszczy 26,90 % Kcal z ttuszczy 30,89 % Kcal z tluszczy 30,38 % Kcal z tluszczy 26,68 % Kcal z tluszczy 29,07 % Kcal z ttuszczy 33,24 % Kcal z tluszczy 27,00 %
Kcal z biatka 17,12 % Kcal z biatka 14,12 % Kcal z biatka 17,45 % Kcal z biatka 15,98 % Kcal z biatka 15,04 % Kcal z biatka 15,90 % Kcal z biatka 15,12 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
58,14 % 57,79 % 53,99 % 59,39 % 57,66 % 52,92 % 60,63 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



