zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

07.10.2025 (wtorek)

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

1 porcla

> 12:00 Obiad (883kcal)

Z|emn|ak| gotowane w wodzie (213kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) 1p°’°la
Barszez czer z jarz 300mi D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (209 keal) e POTCIR
Fil z kurcz na parz 809 §(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) L e
March got 180g D S (196 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (573kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) S e
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (BOKCEI) | ettt 409
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2413 kcal Biatko ogtem: 93.34¢g
71.39g9 Weglowodany ogétem 363.14 ¢
319.49 g Btonnik pokarmowy 33.46¢
27.79 Sol: 11.47 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

08.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)

Kawa zhoz z ml 250mi $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
Zupa mi z kasz man 250m! S(1,6,7,8,9,10) (215 keal) et POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
SZYNKA GOIOWANAS (6) (4AKCAI) sttt ettt ettt 409
Satata z pomidorem 909 S (20 kcal) e POTCI
» 12:00 Obiad (935kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) et POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e 0TI
Klus z mies 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (448 keal) e POTCI
Burz jabticeb 150g S (115 keal) e POTCH
Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 kcal) e POTCI
» 17:00 Kolacja (538kcal)
Chleh baltonowski (254kcal) e 21374 kromki (100g)
Herbata stod 250mi $ (51 keal) e 0TI
Kasaeh o A 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 keal) e POTCI
Kalafior z pary § 50g (14 keal) et POTCI
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (7Okeal) .. e 0.1 243 570K (200)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2345kceal  Biatko ogotem: 90.62 g
Thuszez: o 62.059 Weglowodany ogétem: 368.259
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.‘).’.P..’.?X?.‘.’.‘.*.‘.!?.'.’.‘E ..... 273.3g Blonnik pokarmowy: 30.699
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.650 SOL oo 13.079
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

09.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (903kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

B{E?ﬁ.'sw.'.'z!ﬁ..(f!.‘?.'f.sﬁ!) ............................................... 135?_!!!9._@99)

Zupa mi z mak 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (750kcal)

Kompot awac stod 250ml § (55 keal) et POTCI

Kalafiorowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 keal) e 0TI

Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (286 keal) e POTCI

Sat z kef 60g S(7) (45 keal) e OTCI

Kasza jeczmienna otow S (1) (1BZKCAI) | @ sttt 1709
» 17:00 Kolacja (476kcal)

Chleh baltonowski (254kcal) e 21374 kromki (100g)

Herbata stod 250mi $ (51 keal) e 0TI

Kasaeh o A 1/8 sztuki (109)

Masto ekstra (7) (105keal) e 1

Kiethasa kminkowa § (6) (49KCA1) | . ettt sttt 409

Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) et POTCI
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

kit U A 4 sztuki (20g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2216 keal  Biatko ogdtem: 80.53 ¢
Thuszez: o 76.68g Weglowodany ogotem: 315.78¢g
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.‘Y...E.’.?..\’.?.‘.’.‘EJ.?.'.'.‘E ..... 275.749  Blonnik pokarmowy: 2689
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.299 SOL o 1039
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

10.10.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (870kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (782kcal)

Z|emn|ak| gotowane w wodzie (213kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) 1p°’°la
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (185 kcal) L e
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (582kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Brokut z pary § 509 (34 keal) S o
Past z jaj 609 S(3,10) (136 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200mi $ (118 keal) SR . -
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2352 kcal Biatko ogtem: 89.65 g
69.42g Weglowodany ogotem 353.57 ¢
316.42g Btonnik pokarmowy 29.3¢g
30.68g Sol: 10.02g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

11.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (779kcal)

Herbata stod 250mi S (11 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
i o) A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) L e
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) @ ettt 409
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCI
» 12:00 Obiad (1004kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e POTCH
Watr drob dusz 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (406 kcal) e POTCIR
March z pary 180g D S (105 keal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (509kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (11 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
ST GOULR (127KCAI) ettt 112/3 plastra (40)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Cukinia z pary $ 50 (10 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
e 2 satuki (20g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2375 kcal  Biatko ogtem: 113.85¢g
79.46 g Weglowodany ogdtem 312.8¢
258.22 g Btonnik pokarmowy 29.55¢
38.76g Sol: 11.29 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

12.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (749kcal)

Herbata stod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) et POTCI
Kietbaski slaskie S (1,10,6,7) (229kcal) S, o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (0kcal) e L 1112 y2Ki (1509)
» 12:00 Obiad (917kcal)
Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) e ————————— 3§ 1/2 sztuki (300g)
Pietruszkowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) et POTCI
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e 0TI
Piecz wiep dusz w sos wi 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (355 keal) e POTCI
Bur na gor 150g $ (150 keal) e OTCI
» 17:00 Kolacja (472kcal)
Chieb baltonowski (254keal) .. 213/4 kromki (100g)
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kiethasa Kratoszyfiska § () (A6KCAI) ettt ettt et Attt ettt et et 409
Kalafior z pary § 50g (14 kcal) e POTCI
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
ChrUKE KUKUIYOZIaN (SBKCAI) e 31174 garsei (169)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2196 keal  Biatko ogotem: 83.53 ¢
Thuszez: o 78119 Weglowodany ogélem: 300.32g
W.?.E!!?Y!.".E‘E.’?X.B.’.?X':".‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ..... 269.429 Blonnik pokarmowy: 24.699
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34899 SOk o 11:369
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

13.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (800kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Herbata stod 250ml S (11 keal) L v
Chieb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kasza kukurydz na ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (210 keal) e POTCH
kel o S 1/2 sztuki (60g)
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) e 208
» 12:00 Obiad (866kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) S e
Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,,10,11) (187 keal) e POTCIR
Spaghetti pomid z migsem S (1,7,9) (505 keal) L v
Sat z ol 60g S(10) (119 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (655kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) .........213/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 keal) L v
Rl o A 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa delikatesowa, ZUrczaka (44KCal) ettt 1/3 sztuki (40)
Salatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2401 keal  Biatko ogotem: 87.399
Thuszez: o 72.579 Weglowodany ogélem: 357.83¢9
W.?.E!!?Y!.‘if‘.é!l!.B.’E.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 226.359 Blonnik pokarmowy: 28.789
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 319 SOk 9999
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-10-07) $roda (2025-10-08) czwartek (2025-10-09) piatek (2025-10-10) sobota (2025-10-11) niedziela (2025-10-12) poniedziatek (2025-10-13)
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 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) Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) Chleb baltonowski Chleb baltonowski $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,6,7,8,9,10) Herbata stod 250ml S Salata Satata z pomidorem 90g S  Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Zupa ml z kasz man 250ml  Chleb baltonowski Chleb baltonowski Pomidor sparzony S 80g Kietbaski $laskie S Chleb baltonowski
$(1,7,8,10) $(1,6,7,8,9,10) Salata Satata Masto ekstra (7) (1,10,6,7) Masto ekstra (7)
Salata Chleb baltonowski Paréwki wieprzowe Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) Kasza kukurydz na ml
Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Brzoskwinia Ser bia z kef i koper 60g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% 250ml S(1,6,7,8,9,10)
Cukinia z pary S 50 Szynka gotowana S (6) Zupa ml z mak 250ml S(7) Kawa zboz z ml 250ml thuszczu Banan
Schab z beczki S (6% Salata z pomidorem 90g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Zupa ml z ryz 250ml $(1,6,7,8,9,10) Ser twarogowy, chudy (7)
Masto ekstra (7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Zacierka na ml 250ml

Gruszka $(1,3,7)
Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S  Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie S Kalafiorowa 300ml wodzie Krupnik 300ml wodzie Brokutowa 300ml
Kompot owoc stod 250ml  Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S  S(1,3,6,7,8,9,10,11) Pietruszkowa z mak 300ml  S(1,3,6,7,8,9,10,11)
S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Gulasz wiep z jarz150g D Ryba na parz 80g S(4) Watr drob dusz 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Spaghetti pomid z miesem
Barszcz czer z jarz 300ml  Klus z migs 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI S S (1,7,9)
D S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sat z kef 60g S(7) SD(1,3,6,7,8,9,10,11) March z pary 180gD S Piecz wiep dusz w sos wt  Sat z ol 60g S(10)
Fil z kurcz na parz 80g Bur z jabt i ceb 1509 S Kasza jeczmienna gotow S Szpinakowa z mak 300ml  Ziemniaki, gotowane w 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
$(3,6,7,8,9,10,11) Sos koperkowy 1)) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Bur na gor 150g S
March got 180gD S $(1,3,6,7,8,9,10,11)
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 Salata Satata Satata Salata Satata Satata
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Ser gouda Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Jabt piecz 150g S Past z ryb,ser i jaj 65¢ Kietbasa kminkowa S (6) Brokut z pary S 509 Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszyriska S Kietbasa delikatesowa, z
Pasztet ciechanowski S(3,4,7) Pomidor sparzony S 80g Past z jaj 60g S(3,10) Cukinia z pary S 50g (6) kurczaka
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) Kalafior z pary S 50g Kalafior z pary S 50g Satatka jarzynowa S

(3,9,10,7)

Budyn stod naml 150ml S Biszkopty Herbatniki Kisiel z jabt 200ml S Wafle ryzowe Chrupki kukurydziane Mus owocowy

pasteryzowany S

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 18



wtorek (2025-10-07) $roda (2025-10-08) czwartek (2025-10-09) piatek (2025-10-10) sobota (2025-10-11) niedziela (2025-10-12) poniedziatek (2025-10-13)

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

Kcal 2413 9764 kJ Kcal 2345 9831 kJ Kcal 2216 9292 kJ Kcal 2352 9857 kJ Kcal 2375 9941 kJ Kcal 2196 8245 kJ Kcal 2401 = 9707 kJ
Kcal z tluszczy 26,63 % Kcal z tluszczy 23,81 % Kcal z tluszczy 31,14 % Kcal z tluszczy 26,56 % Kcal z tluszczy 30,11 % Kcal z tluszczy 32,01 % Kcal z tluszczy 27,20 %
Kcal z biatka 15,47 % Kcal z biatka 15,46 % Kcal z biatka 14,54 % Kcal z biatka 15,25 % Kcal z biatka 19,17 % Kcal z biatka 15,21 % Kcal z biatka 14,56 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
60,20 % 62,81 % 57,00 % 60,13 % 52,68 % 54,70 % 59,61 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



