zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

30.09.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (482kcal)
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
Schab z beczki § (6) (45kcal) e 108
MaSl0 RSt (7) (100K Cal) e 149
Salat Z g OTKIEM 60g 8 (10 K CRl) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (965kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Krupnik 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,.89,10,11) (273 KCl) e 1 porcja
Kalafiorz march Z pary 1800 D S (102 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gOtOWaNe WWOZIE (Z13KCRI) @ e——————————————————————————— 311/2 sztuki (300g)
KD KISz 28 1900 S (1) (1A e e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200m|

» 17:00 Kolacja (445kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘.’:!P.‘f‘.??.I‘.'.?ﬁ?.?.??ﬂl'..?..(.?..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja

Safata (2keal) e /8 SZUUKI (100)

Masto €kSHa (7) (10SKCAI) | ettt 149

Pt Z Ty S 18] 050 (3 4,7 (112 K Cal) e 1 porcja

BIOKUE Z DTy S 80G (17 K Ca) ] 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyribez CUkrUna IS (7) (IS0 KCAI) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2142 kcal  Biatko ogétem: 99.92 g
Tluszez: 71.29 Weglowodany ogétem: 291.41 ¢
Weglowodany przyswajalne: 24419 Blonnik pokarmowy: 36.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3411g Sel: 11.93 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

01.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (573kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

149

40g

1 sztuka (120g)

» 12:00 Obiad (823kcal)
Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja

1 porcja

2 porcje

1 porcja

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

1 sztuka (150g)

» 17:00 Kolacja (376kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

ik o) 1/8 sztuki (10g)

Mast0 EKSUA (7) (TOSKCAI) sttt 149

Kiethasa SZYNKOWAS(6) (A6KCA) . s 409

Kalafior ZPary SSOG (T4KCA) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser 261t S(1,7) (181K .o 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2073 kcal  Biatko ogétem: 90.48 g
Tluszez: 77.74qg Weglowodany ogétem: 269.09 g
Weglowodany przyswajalne: 217.259g Btonnik pokarmowy: 38.33 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.67g Sol: 10.9g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

02.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

ek o) N 1 porcja
Kawa zboz z ml 250"n.1_l_.§_("1.:_§.,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Salala z pOmidOrem O0g 8 2 Kl e 1 porcja
Mast0 EKSU@ (7) (T0SKCAI) e 149
KO GO NN () (T K e 1 porcja
» 12:00 Obiad (978kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Selerowa 300ml S(1_,§_,f>_,_25§_,9,10,1 (@24kea) 1 porcja
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,89,10,11) (412keal) 1 porcja
RYZDIGZOWY (B3KCI) ettt 2/3 szklanki (100g)
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (373kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbataniest 250MIS (BKCAI) st 1 porcja

Kiethasa kminkowa S (6) (A9KCRI) oottt 409

Mt BKSUA (7) (100K e 149

Cukinia zpary S50 (T0KCA) | sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOKPOMAOTONY (BOKCE) e 3/4 szkdank (200m)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1992 kcal Biatko ogétem: 92.45¢
Tuszez: o 63.2g Weglowodany ogétem: 281:399
Weglowodany przyswajalne: 233.28 g  Btonnik pokarmowy: 39.92¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29¢9 S8 9.68 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

03.10.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

Kawa zboz z ml 250__n_1_|__§_(__1_:_6_»_,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata niest 250MIS BKCAI) ettt 1 porcja
MaSH0 BRI (7) (100KCRL) e 149
Satatazrzodkiewka 400 S BKCl) et 1 porcja
Ser i Z Kl KO 000 S () (0 KO8 e 1 porcja
» 12:00 Obiad (876kcal)
KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja
Kasza kuskus OtOW S (1) (T90KCAI) e 1709
Jarzynka po grecku §(1,3,6,789,10,11) (264keal) 1 porcja
Pulpnaparzzryb 809D $(1,34,679,1011) (201 keal) 1 porcja
Marchewkowa 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (214kcel) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (469kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

SUEBLIKCA) s s s st st S0 1/8 sztuki (109)

Past2jaj 609 S(3,10) (T30 KCAI) ettt 1 porcja

Masto €KSUT (7) (105KORI) ettt 149

BrOKWZPAIY SS0G(17TKCAI) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez CUk.r.l.’..%ng! S(94kca) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2107 kcal  Biatko ogétem: 79.64 g
Tluszez: 68.14g Weglowodany ogétem: 306.13 g
Weglowodany przyswajalne: 226.93 g Btonnik pokarmowy: 33.58¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.8g Sodl: 8.81¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

04.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (495kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Sa*ata<2kca') ....................._..1./.?..?3_?9&'._(_1.9_@

MaSt0 OKStra () (10K Cal) ] 149

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (S1kcal) e B0g
» 12:00 Obiad (869kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Zalewajka z jajkiem na kefirze 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (283 keal) ] 1 porcja

tazan zbozowe z kap kisz i kieth 3509 § (1,3,6,7,8,9,10,11) (579 keal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (78kcal)

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

» 17:00 Kolacja (453kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sa*ata<2k°a'> ....................._..1./.?._%%19&'._(_1.9_9)

S OUdE (127K ) e 112/3 plastra (40g)

Masto €kSHa (7) (10SKCAI) | ettt 149

UK Z DTy S S0g (10 K] e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

KanapKa Zytnia Z Wedling ST, 0) (108 K] e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2048 kcal Biatko ogétem: 81.23 g
Tluszez: 80.73g Weglowodany ogétem: 260.13 g
Weglowodany przyswajalne: 150.07 g Btonnik pokarmowy: 36.27 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.37g Seol: 11.39¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

05.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (653kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

80g

149

1 sztuka (150g)

» 12:00 Obiad (787kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | . sttt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) _3i1/2 sztuki (300g)

Rosotz mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142keca) 1 porcja

BURZJADR 100 S (152KCA) ettt 1 porcja

Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,789,10,11) 273keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (374kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

SUEBLIKCA) s s s st st S0 1/8 sztuki (109)

Masto €KSUra (7) (T05KORI) .. e 149

Szynka gotowana § (6) (AKCAI) et 409

Kalafior ZPary SSOG (T4KCA) sttt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (203kcal)

Kanapka graham jajko gotS(1,3) QO3 KCAI) | e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2111 kcal  Biatko ogétem: 92.41¢g
Tluszez: 78.479 Weglowodany ogétem: 271.85¢
Weglowodany przyswajalne: 237.67 g Btonnik pokarmowy: 28.76 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36g Sdl: 12114
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

06.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (643kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

E?I?.?.S..'?.‘{Y.'.’.‘.'.?..(.‘.‘.9!69.?.'.). ........................................... 1 sztuka (80g)

Sergouda (7) (127keal) ..

ST IWAIOGOWY, CHUGY (7) (A Cal) ettt 509
» 12:00 Obiad (890kcal)

e U 1 porcja

Dyniowa z grzankami 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (423 KCal) | 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 (115 KCA) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 15:00 Podwieczorek (75kcal)

Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (403kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘.’:!P.‘f‘.??.I‘.'.?ﬁ?.?.??ﬂl'..?..(.?..'?9."?‘.'.) ....................................... 1 porcja

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) S o L

Masto €kSHa (7) (10SKCAI) | ettt 149

SAatE 2 TZ00K WK A0 S (B KCal) e 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SO OO OW Y (30Kl ) e 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2047 kcal Biatko ogétem: 90.82 g
Tluszez: 66.559 Weglowodany ogétem: 288.36 ¢
Weglowodany przyswajalne: 241.26 g Btonnik pokarmowy: 38.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.1g Soél: 10.58 ¢
13
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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 Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml

S(1,6,7,8,9,10) 5(1,6,7,8,9,10) Kawa zboz z ml 250ml 5(1,6,7,8,9,10) S(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S 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 Herbata niest 250ml S Kietbaski $laskie S Herbata niest 250ml S

Schab z beczki S (6) Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g (1,10,6,7) Masto ekstra (7)

Masto ekstra (7) Pasztet ciechanowski Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S Satata Masto ekstra (7) Brzoskwinia

Satata z ogdrkiem 60g S (1,3,5,6,7,8,9,10,11) Jajko gotowane S (3) Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% Ser gouda (7)
Nektarynka S(7) Kietbasa Krakowska tluszczu (7) 150 g Ser twarogowy, chudy (7)

podsusz. S (6)

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

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
Krupnik 300ml Ziemniaki, gotowane w Selerowa 300ml Kasza kuskus gotow S (1) Zalewajka z jajkiem na Ziemniaki, gotowane w 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 wodzie 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka schab dusz w sos wt  Jarzynowa z fasol szp Potraw z kurcz 200g $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ros6t z mak 300ml Fil z indyka na parz 80g
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  S(1,3,6,7,8,9,10,11) Pulp na parzzryb 80g D tazan zbozowe z kap kiszi  S(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(3,6,7,8,9,10,11)

Kalafior z march z pary Jajko sadzone S (3) Ryz brazowy $(1,3,4,6,7,9,10,11) kietb 350g S Bur z jabt 150g S Brokut z march z pary 180g
180gD S Sur z sele z kef 150g Marchewkowa 300m| (1,3,6,7,8,9,10,11) Bitkawp zszynduszwsos DS

Zie(rjnniaki, gotowane w S(3,7,9,10) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Zieg1niaki, gotowane w
wodzie wodzie

Kap kisz zasm 150g S(1)

15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek

Kefir, 2% tluszczu S (7) Serek wiejski (7) 150 g Koktajl truskawkowy 200ml  Koktajl bananowy 200 ml S Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Jabt piecz 1509 S

S(7) (7) Wafle ryzowe 200ml S
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 Kietbasa kminkowa S (6) Satata Satata Satata Kiethasa z
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda Masto ekstra (7) fileta/Schinkenwurst S(6)
Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Cukinia z pary S 50g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 50g Kalafior z pary S 50g Satata z rzodkiewka 40g S
Brokut z pary S 50g
Budyn bez cukru na ml S Kanag)ka graham z ser z6tt  Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru K?nagmka zytnia z wedling Kanapka graham jajko got ~ Sok pomidorowy
7 , 200ml S S(1,6 3

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 23



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 2142 8969 kJ Kcal 2073 8319 kJ Kcal 1992 8351 kJ Kcal 2107 8820 kJ Kcal 2048 8543 kJ Kcal 2111 =7891kJ Kcal 2047 8574 kJ
Kcal z ttuszczy 29,92 % Kcal z tluszczy 33,75 % Kcal z tluszczy 28,55 % Kcal z tluszczy 29,11 % Kcal z tluszczy 35,48 % Kcal z ttuszczy 33,45 % Kcal z tluszczy 29,26 %
Kcal z biatka 18,66 % Kcal z biatka 17,46 % Kcal z biatka 18,56 % Kcal z biatka 15,12 % Kcal z biatka 15,87 % Kcal z biatka 17,51 % Kcal z biatka 17,75 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
54,42 % 51,92 % 56,50 % 58,12 % 50,81 % 51,51 % 56,35 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



