zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

14.10.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (203 kcal) S e
i ot 1/8 sztuki (10g)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Schab ZBeczki§ (6) (ASKCA) | ettt ettt ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Cukinia z pary S 50g (10 keal) R .. |
» 12:00 Obiad (829kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Ryzowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 kcal) e POTCH
Burzjabt 1509 § (152 keal) L e
Bitka wp  szyn dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) R .. |
» 17:00 Kolacja (516kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2302 kcal Biatko ogtem: 99.54 g
60.65g9 Weglowodany ogotem 349.89¢
315.3g Btonnik pokarmowy 26.08 g
31.02g Sol: 10.66 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

15.10.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (832kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Zupa ml  kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) S e
i oo 1/8 sztuki (10g)
Nektarynka (60keal) . e SEAUKE (120g)
Poledwica drobiowa § (6) (BZKCA) ettt ettt 409
» 12:00 Obiad (854kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300mi 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 keal) e POTCIR
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) L e
Jarzyny z pary 200g $ (9) (92 keal) R .. |
» 17:00 Kolacja (487kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
i oo 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa Szynkowa S(6) (ABKCAI) @ ettt ettt 409
Burak czerwony z pary S 50 (29 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70keal) .. e 01 23 780K (200)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2243 kcal  Biatko ogtem: 107.76 g
61.06g Weglowodany ogétem 327.56 ¢
276.43 g Btonnik pokarmowy 28.95¢
27.99g Sol: 10.97 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

16.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (789kcal)

Herbata stod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) emrnn 21374 kromki (100g)
Safata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Zupa ml  ryz 250mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) S ..
Poledwica drobiowa $ (6) (BZKCal) ettt ettt et et et 409
» 12:00 Obiad (907kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) et POTCI
Barszcz czerw zabiel 300m! D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (193 keal) S ..
Makaron z ser 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e OTCI
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
Chleh baltanowski (254keal) e L1374 kromki (100g)
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
ot 1/8 sztuki (10g)
Kietbasa kminkowa 8 (6) (49KCA1) et st Ao A A A Ao A A 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) e POTCI
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
T 4 sztuki (209)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2254 keal  Biatko ogotem: 85.32¢
Thuszez: o 57.189 Weglowodany ogétem: 3%9.22¢9
W.?.E!!?Y!RF‘.?H!.B.’ZX?.‘.’.‘E!?.'.'.‘.?. ..... 326.17g Blonnik pokarmowy: 23239
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 21739 SOk 7959
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

17.10.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (901kcal)

Kawa zhoz z ml 250mi $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) emrnn 21374 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 kcal) e POTCI
ik Gk 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Zacierka na ml 250ml $(1,3,7) (228 keal) e POTCI
e o 1/2 sztuki (60g)
» 12:00 Obiad (811kcal)
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e 0TI
Kaszakuskus QOlaW S (1) (190KCAl) ettt sttt ettt 1709
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e OTCI
Ryba na parz 80g S(4) (122 kcal) e POTCI
Marchewkowa 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e OTCI
» 17:00 Kolacja (565kcal)
Chleh baltonowski (254keal) e L1374 kromki (100g)
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
i Cantce 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) S
Past z jaj 60g S(3,10) (136 keal) et POTCI
Brokut z pary § 50g (17 keal) e OTCI
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200m! S (118 keal) e POTCI
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2395kcal  Biatko ogotem: . 92.12¢
Thuszez: o 69.589  Weglowodany ogétem 359.459
Weglowodany przyswajalne: 285.33g  Blonnik pokarmowy 29.199
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30.79 Sol: 10.139
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
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@ Z ogr.
tluszczow

18.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250mi S (11 keal) L e
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) S e
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony § 80g (15 kcal) e POTCIR
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt 409
» 12:00 Obiad (886kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Grysikowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) e POTCIR
Zapiekan z ziemn 2 jajk 350 $(3,6,7,8,,10,11) (536 keal) R .. |
Maslanka naturalng (BBKCAI) ettt 3/4 szklanki (200mi)
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (414kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (11 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Cukinia z pary § 509 (10 keal) S e
Poledwica drobiowa § (6) BZKCAI) | ettt sttt 409
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
e 2 satuki (20g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2156 kcal  Biatko ogétem: 84.47¢
61.61g Weglowodany ogétem 325.51¢
267.53 g Btonnik pokarmowy 2497 g
28.78¢g  Sol: 10.3¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

19.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (539kcal)

Herbata stod 250m! § (51 keal) L v
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCIR
Masto ekstra (7) (0keal) ..
Jogurt truskawkowy, 1.5% WUSZCZU (92KCAI) ettt 6 lyzek (150g)
PoledWica drobioWa S (6) (BZKCAI) ettt 409
» 12:00 Obiad (948kcal)
Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCA1) = ————————————— 31/2 sztuki (300)
Ros6t z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) LY .
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Bitka schab dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 keal) e POTCIR
March z grosz got 180g §(1,7) (220 keal) L v
» 17:00 Kolacja (470kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) .........213/4 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) e POTCIR
S (2K Ca) e 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
SZYNKE GOIOWANA S (6) (K Ca) ettt 409
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) LY ...
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
UK KKy dziane (BKCal) e 3i1/4 garsci (169)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2015keal  Biatkoogétem: 79.619
Thuszez: o 57.519 Weglowodany ogétem: 30799
W.?.E!!?Y!.‘if‘.ﬁ.’.‘!..P..’.?X':".‘.’.‘.‘f“.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 277.22g  Blonnik pokarmowy: 27.639
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28979 SO e 10219
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

20.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (828kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

3.’39?.'.‘.‘.’.”.'1‘.!.".‘..@9.'.‘.‘.’.9!.) .................................................. 1.?3!‘.’.'.‘.?..(?9.9)
Ser twarogowy, chudy (7) (49kal) ...
» 12:00 Obiad (889kcal)
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) LY ot
Zalewajka z jajk i kielh na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (238 keal) LA i
Risot z mies w sos pom 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (551 keal) LY it
Sat zkef 609 S(7) (45 keal) LA i
» 17:00 Kolacja (508kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21 3/4 kromKd (1000)
Herbata stod 250mi § (51 keal) ) DOTCHR
Knsaeh o A 1/8 sztuki (109)
Kiethasa z fileta/SchinkenWurst S(6) (BTKCl) ettt ettt ettt et et 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2305kcal  Biatko ogdtem: 85.179
ThSZCZ: o 59.759 Weglowodany ogétem: 365.099
W.?.S!!.‘?.‘.’!P.‘.’.ﬁ.’.‘.\.’.P..’.?..Y..s.‘.’.‘.?l.?.'.'.‘.ﬁ ....... 298.66 g Btonnik pokarmowy: 2479
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30859 SOk oo 9439
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-10-14)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

Salata

Chleb baltonowski
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

$roda (2025-10-15)

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

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

Zupa ml z kasz man 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Salata

Nektarynka

Poledwica drobiowa S (6)

czwartek (2025-10-16)

Herbata stod 250ml S
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Chleb baltonowski

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Poledwica drobiowa S (6)

piatek (2025-10-17)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S

Chleb baltonowski

Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

Satata

Masto ekstra (7)
Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

Banan

sobota (2025-10-18)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

Chleb baltonowski
Salata

Pomidor sparzony S 80g
Masto ekstra (7)
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)

niedziela (2025-10-19) poniedziatek (2025-10-20)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Poledwica drobiowa S (6)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Chleb baltonowski
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7)
Brzoskwinia

Ser twarogowy, chudy (7)

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

Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bur z jabt 1509 S

Bitka wp z szyn dusz w sos
wt 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
S(6,8,9,10,11)

Jarzyny z pary 200g S (9)

Barszcz czerw zabiel
300miD
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron z ser 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jabt piecz 150g S

Kasza kuskus gotow S (1)

Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryba na parz 80g S(4)
Marchewkowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zapiekan z ziemn z jajk
3509 S(3,6,7,8,9,10,11)
Maslanka naturalna

Gruszka pieczona S (120g)

wodzie

Ros6t z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S
Bitka schab dusz w sos wt
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
March z grosz got 180g
S(1,7)

Kompot owoc stod 250ml S
Zalewajka z jajk i kietb na
kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Risot z mies w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sat z kef 60g S(7)

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

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g
Ser bia z kef 60g S(7)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kiethasa Szynkowa S(6)
Burak czerwony z pary S
50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Past z jaj 60g S(3,10)
Brokut z pary S 50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 509
Poledwica drobiowa S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Szynka gotowana S (6)
Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g

20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny

Budyn stod na ml 150ml S

Biszkopty

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbatniki

Kisiel z jabt 200ml S

Wafle ryzowe

Chrupki kukurydziane

Mus owocowy
pasteryzowany S
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wtorek (2025-10-14) $roda (2025-10-15) czwartek (2025-10-16) piatek (2025-10-17) sobota (2025-10-18) niedziela (2025-10-19) poniedziatek (2025-10-20)

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

Kcal 2302 9663 kJ Kcal 2243 9412 kJ Kcal 2254 9475 kJ Kcal 2395 =10033 kJ Kcal 2156 9037 kJ Kcal 2015 8461 kJ Kcal 2305 9332 kJ
Kcal z tluszczy 23,71 % Kcal z tluszczy 24,50 % Kcal z tluszczy 22,83 % Kcal z tluszczy 26,15 % Kcal z tluszczy 25,72 % Kcal z tluszczy 25,69 % Kcal z tluszczy 23,33 %
Kcal z biatka 17,30 % Kcal z biatka 19,22 % Kcal z biatka 15,14 % Kcal z biatka 15,39 % Kcal z biatka 15,67 % Kcal z biatka 15,80 % Kcal z biatka 14,78 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
60,80 % 58,41 % 63,75 % 60,03 % 60,39 % 61,12 % 63,36 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



