zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

14.10.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (482kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...z..t?.‘.’.?..?..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9,10) (113 keal) e ROTC]
Herbata niest 250m S (3 keal) | et OTCI
SCNAD ZHECZKI 8 (6) (AKCal) et 409
Masto ekstra (7) (105keal) L. |
Satata z ogdrkiem 60g S (10 keal) e POTC]
» 12:00 Obiad (926kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTC]
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) | ——————————— 311/2 sztuki (300g)
Kap kisz zasm 1509 S(1) (145 keal) e DOTC]
Burzjabl 1509 S (152 keal) L ..
Bitka wp z szyn dusz w sos wi 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e OTCI
Ryzowa 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 keal) L v
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% tluszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 17:00 Kolacja (443kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Past z ryb,ser i jaj 65g S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcla

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyri bez cukru na ml S (7) (150 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2101 kcal Biatko ogétem: 96.61¢g
Tluszez: 69.61g Weglowodany ogétem: 286.01¢g
Weglowodany przyswajalne: 242.72g Blonnik pokarmowy: 32.93¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.57g Sol: 11.92 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

15.10.2025 (Sroda)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (838kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

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

» 17:00 Kolacja (368kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa Szynkowa S(6) (46kcal) 409

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Keflr 2% ttuszczu S (7) (100kcal) 200ml
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2019 kcal Biatko ogétem: 117.7¢
Tluszcz: 72.35g Weglowodany ogétem: 236.149
Weglowodany przyswajalne: 192.79g Blonnik pokarmowy: 29.47¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.29¢g Sol: 10.36 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

16.10.2025 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP‘.’.??..'.‘.!??.'..??.‘.’T.'...s...(?..'.‘.9."1'.). 1p°’cla
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Safata z pomidorem 90g S (20 keal) R ...
Masto ekstra (7) (105keal) L
Jajko gotowane § (3) (70 keal) L L.
» 12:00 Obiad (876kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Barszcz czerw zabiel 300mi D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (242 keal) LY .
Makaron petnoziarnisty z ser 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (552 keal) e POTCJ
Jabt piecz 1509 S (75 keal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser z6lt $(1,7) (161 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 2015keal  Biatko ogétem: 88.83¢
Thszez: o 64.89 Weglowodany ogétem: =~ 280.14 9
WS.E!!?Y!.‘.’E'EDX.E.’.?X.s.‘.'.‘.‘.‘.l.ﬁ.'.'.‘f ..... 177.63g  Blonnik pokarmowy: =~ 35.649
Kwasy tuszczowe nasycone ogtem: 31.069 SOL: 7.62g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

17.10.2025 (pigtek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?..E.!F!.'.E?.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) e ROTC]
Herbata niest 250ml S (3 koal) e OTCI
Maslo ekstra (7) (105keal) et G
Satata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) e OTCI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (797kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) e ROTC]
Kasza KUSKUS GOIOW S (1) (100KCAI) ettt 170g
Jarzynka po grecku 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (264 keal) e DOTC]
Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) e OTCI
Ryba na parz 80g $(4) (122 keal) e OTCI
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

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

Past z jaj 60g $(3,10) (136 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

BrokuI z pary S 509 (17 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2028 kcal Biatko ogétem: 83.34¢g
Tluszcz: 67.39g Weglowodany ogétem: 283.97 ¢
Weglowodany przyswajalne: 205.68 g Btonnik pokarmowy: 33.24¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.64g Sol: 8.69¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

18.10.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.? 9.10) (113 keal) e POTCJ
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) R ...
Rl o S, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) UL |
Kietbasa Krakowska POdSUSZ. § (0] (STKCal) e 40g
» 12:00 Obiad (838kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI
Grysikowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) R ...
Zapiekan z ziemn 2 jajk 350 $(3,6,7,8,9,10,11) (536 kal) LY ... .
Gruszka pieczona S (120g) (70 keal) e POV
Madlanka NI (BB Ca) e 3/4 szklanki (200ml)
» 15:00 Podwieczorek (78kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200m|)

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

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

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

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cuklma z pary S 50g (10 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka zytnia z wedling S(1,6) (153 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2017 kcal  Biatko ogétem: 82.61¢g
Tluszez: 69.37g Weglowodany ogétem: 278.31¢g
Weglowodany przyswajalne: 222.55g Blonnik pokarmowy: 30.96¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34779 Sol: 10.8 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

19.10.2025 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (873kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) S e

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAl) ettt 3172 sztuki (300)

Ros6t z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) L v

March z grosz got 1809 S(1,7) (238 keal) e POTCIR

Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) L v
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

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

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Szynka gotowana S (6) (44kcal) 409

Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2030 kcal Biatko ogétem: 85.59¢
Tluszcz: 72.22g Weglowodany ogétem: 274.28 ¢
Weglowodany przyswajalne: 237.14g Blonnik pokarmowy: 31.67¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34129 Sol: 12.7¢
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

20.10.2025 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

B{E?ﬁ.'sw.'.'z!ﬁ..(f!.‘?.'f.sﬁ!) ............................................... 1 sztuka (80g)

SO QO () (127K CRl) ettt 40g

Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) . . |
» 12:00 Obiad (832kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI

Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (279 keal) e POTCJ

Risot z migs w sos pom 3009 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (501 keal) e POTCI

Sat z kef 60g S(7) (45 keal) e POV
» 15:00 Podwieczorek (75kcal)

Jabt piecz 1509 § (75 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 40g

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Salata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (151kcal)

Kanapka graham jajko got $(1,3,) (151 keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2104 kcal Biatko ogétem: 89.91¢g
Tluszcz: 77.67g Weglowodany ogétem: 272.63 g
Weglowodany przyswajalne: 237.34g Blonnik pokarmowy: 27.74¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.2g Sol: 9.35¢
13

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-10-14) $roda (2025-10-15) czwartek (2025-10-16)

Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S
Schab z beczki S (6) Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) Pasztet ciechanowski
Satata z ogorkiem 60g S (1,3,5,6,7,8,9,10,11)
Nektarynka

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

Jajko gotowane S (3)

piatek (2025-10-17)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

sobota (2025-10-18)

Chleb baltonowski Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy

Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S
$(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S
Herbata niest 250ml S Kietbaski $laskie S
Pomidor sparzony S 80g (1,10,6,7)

Salata Masto ekstra (7)

Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2%
Kietbasa Krakowska tluszczu (7) 150 g
podsusz. S (6)

niedziela (2025-10-19) poniedziatek (2025-10-20)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)
Brzoskwinia

Ser gouda (7)

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

Kap kisz zasm 150g S(1) Lane ciast na ros 300ml|
Bur z jabt 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bitka wp z szyn dusz w sos  Kurcz got 1509

wi 150g $(6,8,9,10,11)
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzyny z pary 200g S (9)
Ryzowa 300ml

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

Kompot owoc 250ml S
Barszcz czerw zabiel
300mID
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron petnoziarnisty z
ser 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jabt piecz 150g S

Kompot owoc 250ml S
Kasza kuskus gotow S (1)
Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Marchewkowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryba na parz 80g S(4)

Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S
Grysikowa 300ml Ziemniaki, gotowane w
$(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie

Zapiekan z ziemn z jajk Ros6t z mak 300ml
3509 S(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Gruszka pieczona S (120g) March z grosz got 180g
Maslanka naturalna S(1,7)

Bitka wp z szyn dusz w sos
wi 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 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)

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

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

200ml S (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
Salata Salata Kietbasa kminkowa S (6) Satata Salata Salata Kietbasa 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 Kiethasa 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) Ogorek kwaszony Brokut z pary S 50g Cukinia z pary S 509 Kalafior z pary S 50g Satata z rzodkiewka 40g S
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

?u)dyr'l bez cukru naml S Kefir, 2% tluszczu S (7)
7

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kanapka graham z ser z6tt

’

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

Kana
S(1,6

S)ka zytniaz wedling  Sok pomidorowy

Kanapka graham jajko got
S(1,3)

23



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 2101 = 8797 kJ Kcal 2019 8096 kJ Kcal 2015 8431 kJ Kcal 2028 8484 kJ Kcal 2017 8442 kJ Kcal 2030 7561 kJ Kcal 21 04 = 8801 kJ
Kcal z tluszczy 29,82 % Kcal z tluszczy 32,25 % Kcal z tluszczy 28,94 % Kcal z tluszczy 29,91 % Kcal z tluszczy 30,95 % Kcal z tluszczy 32,02 % Kcal z tluszczy 33,22 %
Kcal z biatka 18,39 % Kcal z biatka 23,32 % Kcal z biatka 17,63 % Kcal z biatka 16,44 % Kcal z biatka 16,38 % Kcal z biatka 16,87 % Kcal z biatka 17,09 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
54,45 % 46,78 % 55,61 % 56,01 % 55,19 % 54,05 % 51,83 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



