zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

14.10.2025 (wtorek)

» 09:00 Sniadanie (752kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘i‘...2.99.?...2..!?!.'.3?9.'.'.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) et POTCI
Herbata slod 250ml $ (51 keal) e POTCI
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 keal) et POTCI
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (891kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S ..
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Kap kisz zasm 150g S(1) (145 keal) e POTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POTCI
Ogdrkowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (205 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (491kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyi stod na ml 150ml § (174 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2308 kcal Biatko ogétem: 99.76 g
Tluszez: 69.1g Weglowodany ogétem: 334.13¢g
Weglowodany przyswajalne: 293.74g Btonnik pokarmowy: 30.03¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.02g Sol: 13.49¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

15.10.2025 (Sroda)

» 09:00 Sniadanie (924kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata slod 250ml $ (51 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Zupa ml z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z paprykq i szczyp 609 S (19 keal) e POTCI
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,910,11) QISKCal) ettt ettt 100g
» 12:00 Obiad (886kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S ..
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 keal) e POTCI
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (355 keal) e POTCI
Jarzyny z pary 200g S (9) (92 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (416kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa Szynkowa S(6) (46kcal) 409

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

Biszkopty (70kcal) 6 i 2/3 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2296 kcal Biatko ogétem: 118.64 g
Tluszcz: 74.74g Weglowodany ogétem: 298.48 ¢
Weglowodany przyswajalne: 239.8g Btonnik pokarmowy: 299¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.19g Sol: 12.55¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

16.10.2025 (czwartek)

» 09:00 Sniadanie (771kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.?9.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) 1P°’°la
Herbata stod 250mi § (43 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) et POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
Zupa mi z ryz 250ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (921kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S .. .
Barszcz czerw zablel 300m! D $(1:367,8,9,10,11) (207 keal) S Y. .
Makaron z ser 3009 §(1,3,67,8,9,10,11) (584 keal) B .. .
Jabt piecz 1509 § (75 kcal) 1 porcja

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

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Satata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

Herbatniki (87kcal) 4 sztuki (20g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2200 keal  Biatko ogotem: 82.619
Thuszez: o 62.219 Weglowodany ogétem: 338.26 9
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!.\!..[’..’ﬂ.s.‘.’!.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 302.859 Btonnik pokarmowy: 25439
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 20:599 SOL o 7989
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

17.10.2025 (pigtek)

» 09:00 Sniadanie (761kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."‘.‘.‘.’.V.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].8 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata stod 250mi § (11 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Zacierka na m 250ml $(1,3,7) (228 keal) e 0TI
Satata z rzodkiewkq 409 S (8 keal) e POTCI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (995kcal)
Kompot owoc slod 250mI (55 keal) . ..
Grochowa 300miI (1,3,6,7,8,9,10,11) (253 keal) . .
Sledz w $m z jab 1 ceb 300g S(47) (474 keal) SO .. o
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

» 17:00 Kolacja (492kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Past z jaj 60g $(3,10) (122 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50q)
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

K|S|el z jabt 200mI S (118 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2366 kcal  Biatko ogotem: 105.849
Thuszez: o 79.519  Weglowodany ogdtem 319.549
Weglowodany przyswajalne: 280.1g  Blonnik pokarmowy 32059
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.969 Sol: 29.79
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

18.10.2025 (sobota)

» 09:00 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?YY.‘E‘...Z.P?.?...Z..T.'.3?.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1..f’..z.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) S e
SEGA (ZKCB) e 178 sztuki (10g)
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) e POTCIR
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) @ ettt 409
» 12:00 Obiad (886kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Grysikowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) e POTCH
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 §(3,6,7,8,9,10,11) (536 kcal) L e
Maslanka naturalng (BBKCAI) ettt 3/4 szklanki (200mi)
Gruszka pieczona S (120g) (70 kcal) 1 porcja

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

Ser gouda (127kcal) 1i2/3 plastra (40g)

Saiata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2235 kcal Biatko ogétem: 86.77¢g
Tluszez: 69.51g Weglowodany ogétem: 326.35¢
Weglowodany przyswajalne: 265.79g Btonnik pokarmowy: 27.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.86g Sol: 10.06 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

19.10.2025 (niedziela)

» 09:00 Sniadanie (703kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

'T'.‘.*.T.‘.’.‘.’.?.‘.’.E'.?.‘.’..??.‘?.’.‘.‘..'..?..(.?‘..‘...'.‘E‘.’.'.) 1P°’°13
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L v
Kietbaski Slaskie $ (1,10,6,7) (229kcal) . ..
Masto ekstra (7) (105keal) R
Jogurt truskawkowy, 1.5% HUSZGZU (OZKCal) sttt 6 lyzek (1509)
» 12:00 Obiad (902kcal)
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Rosdt z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCIR
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) L v
Schabowy smaz 90g §(3,6,7,8,,10,11) (272 keal) e POTCIR
March z grosz got 180g S(1,7) (220 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (422kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Szynka gotowana S (6) (44kcal) 40g

Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupkl kukurydziane (58kcal) 3 1/4 garsci (169)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2085kcal  Biatko ogotem: 83.46 9
Thuszez: o 7539  Weglowodany ogétem 282,129
Weglowodany przyswajalne: 247.78 g Blonnik pokarmowy 29.88¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.06g  Sol: 11.78 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

20.10.2025 (poniedziatek)

» 09:00 Sniadanie (780kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

s..‘?.’..?.‘f‘.’.‘f‘f.‘.’?.?ﬂ:..‘?.'.‘.‘.’.9!..(??..(.4...9.!?93') 509
» 12:00 Obiad (1002kcal)

Kompot owac stod 250ml S (S5 keal) LY ... .

Zalewajka z jajk i kietb na kefirze 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (279 keal) S .

Risot z mies w sos pom 3009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 kcal) e DO

Sat z kef 60g S(7) (45 kcal) 1 porcja

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

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2345 kcal  Biatko ogtem: 82.04¢
72.059 Weglowodany ogdtem 352.12¢

283.24g Btonnik pokarmowy 27.04¢g

33.98g Sol: 9.15¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



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)
09:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 09:00 Sniadanie 09:00 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 250ml Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Pt ows na ml 250ml (1,10,6,7) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Zupa ml z kasz man 250ml  Masto ekstra (7) Zacierka na ml 250ml $(1,7,8,10) Masto ekstra (7) niskostodzony
Schab z beczki S (6) $(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 papryka i szczyp  Zupaml z ryz 250ml Satata z rzodkiewka 40g S  Pomidor sparzony S 80g thuszczu 250ml S(1,6,7,8,9,10)
Satata z ogorkiem 60g S 60g S $(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) Kiethasa Krakowska Brzoskwinia

(1,3,5,6,7,8,9,10,11) podsusz. S (6) Ser twarogowy, chudy (7)
Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250mI S  Kompot owoc stod 250ml S  Kompot owoc stod 250ml S  Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
S S Barszcz czerw zabiel Grochowa 300ml Grysikowa 300ml wodzie Zalewajka z jajk i kieth na
Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w 300mi D $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ros6t z mak 300ml kefirze 300ml
wodzie wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sledz w $m z jab i ceb Zapiekan z ziemn z jajk $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap kisz zasm 150g S(1) Lane ciast na ros 300ml Makaron z ser 300g 300g S(4,7) 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S Risot z mies w sos pom
Bitka wp z szyn dusz w sos  S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Maslanka naturalna Schabowy smaz 90g 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
wt 150g Kurcz got 150g Jabt piecz 150g S wodzie Gruszka pieczona S (120g) S(3,6,7,8,9,10,11) Sat z kef 60g S(7)
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(6,8,9,10,11) March z grosz got 180g
Ogorkowa z ryz 300ml Jarzyny z pary 200g S (9) S(1,7)

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

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 Kietbhasa z

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

S(3,4,7) Ogorek kwaszony Ogorek kwaszony Cukinia z pary S 509 Kalafior z pary S 50g Satata z rzodkiewka 40g S
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 zdrowezbiorowe.pl 20



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 2308 9675 kJ Kcal 2296 8723 kJ Kcal 2200 9242 kJ Kcal 2366 9905 kJ Kcal 2235 9364 kJ Kcal 2085 7793 kJ Kcal 2345 9492 kJ
Kcal z tluszczy 26,95 % Kcal z tluszczy 29,30 % Kcal z tluszczy 25,45 % Kcal z tluszczy 30,24 % Kcal z tluszczy 27,99 % Kcal z tluszczy 32,50 % Kcal z tluszczy 27,65 %
Kcal z biatka 17,29 % Kcal z biatka 20,67 % Kcal z biatka 15,02 % Kcal z biatka 17,89 % Kcal z biatka 15,53 % Kcal z biatka 16,01 % Kcal z biatka 13,99 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
57,91 % 52,00 % 61,50 % 54,02 % 58,41 % 54,12 % 60,06 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



