zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

21.10.2025 (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)
Cukinia z pary § 50g (10 keal) e POTCIR
Schab ZDeczki§ (6) (ASKCAl) | ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
» 12:00 Obiad (833kcal)
Ziemniaki, gotowane W WodZie (I13KCal) . eeesmmssmssmsssmsss——— 311/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Kotlet mielony wp z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCIR
Burzjabt 1509 § (152 keal) L e
Jarzynowa 300mi D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 keal) e POTCH
» 17:00 Kolacja (531kcal)
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) ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) S e
Kielbasa delikatesowa, zkurczak (A4KCal) =~~~ ———————————— 1/3 sztuki (40g)
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2321 kcal Biatko ogétem: 88.13¢g
61.22g Weglowodany ogétem 366.69 ¢
319.77 g Btonnik pokarmowy 31.5¢
28.01g Sol: 11.53 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

22.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Herbata stod 250ml S (51 keal) L v
Zupa ml z kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) S e
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Sz2ynka GOLOWANAS (6) (4AKCAI) | oottt ettt ettt et 409
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L v
» 12:00 Obiad (816kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) S e
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAl) ettt 3172 sztuki (300)
Kalafior z march z pary 180g D $ (102 kcal) L v
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e - POTCH
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (221 keal) L v
» 17:00 Kolacja (539kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 keal) e POTCI
i e 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Past z ry,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 keal) L vt
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S i
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70keal) .. e D1 213 52t0Ki (209)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2227 keal  Biatko ogétem: 9769
Thuszez: o 56.089 Weglowodany ogdtem: 345399
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!.\!..[’..’.?l.s.‘.’!.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 291.59 Blonnik pokarmowy: 29.679
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem: 27789 SOk e 11489
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

23.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (812kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (849Kkcal)

Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e 0TI
Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCI
Pierogi leniwe 2 thuszcz 250 S(1,3,7) (514 keal) e POTCH
March z pary 180g D S (105 kcal) e POTCI
» 17:00 Kolacja (475kcal)
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
Kalafior z pary § 50g (14 keal) et POTCI
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
kit U A 4 sztuki (20g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2223 keal  Biatko ogdtem: 7849
Thuszez: o 56.879 Weglowodany ogétem: 360.549
WS.S!!.‘?.‘.’!P.‘.’E.'.‘).’.P..’.?..Y..s.‘.’.‘.?l.?.'.'.‘.? ..... 325.88¢9 Btonnik pokarmowy: 26.939
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2739 SOk e 10299
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

24.10.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (877kcal)

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

1 porcla

K.'.Y‘.’.'..(.‘?.‘.’.!‘E?.‘.'.). ................................................................. 1 sztuka (80g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCIR
Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCH
» 12:00 Obiad (662kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Ryba na parz 80g S(4) (122 kcal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (113 keal) e POTCIR
Kalafiorowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 kcal) L e
Al ekl L1 U SO 170
» 17:00 Kolacja (514kcal)
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
Pasta z biat jaj 50g D S(3,10) (68 kcal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200ml § (118 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2171 kcal  Biatko ogétem: 87.29¢
54.84g Weglowodany ogotem 341.8¢
267.28 g Btonnik pokarmowy 29.59¢
26.79g Sol: 11.04 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

25.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

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
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (802kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR
Jabt piecz 1509 S (75 keal) e POTCIR
Kasza jeczmienna QOOW S (1) (182KCal) @ ettt 1709
Selerowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (259 keal) e POTCH
» 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 2167 kcal  Biatko ogtem: 86.23 g
60.6g Weglowodany ogotem 332.41¢
274.03g Btonnik pokarmowy 33.174¢g
31.98g Sol: 10.41¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

26.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (564kcal)

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) (105keal) ...
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (90kcal) e L1112 by2Ki (1509)
Kiethasa delikatesowa, ZKUrCZaka (44KCal) e 1/3 sztuki (40g)
» 12:00 Obiad (932kcal)
Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCA1) = ————————————— 31/2 sztuki (300)
Pietruszkowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) LY .
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Udko got 150g $(6,8,9,10,11) (325 keal) ALY
March got 180g D S (195 keal) L v
» 17:00 Kolacja (472kcal)
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) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) L .
Kiethasa krotoszyAska § (6) (A6KCAI) oot 409
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
UK KKy dziane (BKCal) e 3i1/4 garsci (169)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2026 keal  Biatko ogétem: %039
Thuszez: o 60.519 Weglowodany ogdtem: 291979
W.?.E!!?Y!.‘if‘.ﬁ.’.‘!..P..’.?X':".‘.’.‘.‘f“.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 262949 Blonnik pokarmowy: 26.179
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26319 SO 9.92¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

27.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (878kcal)

Kawa zhoz z ml 250mi $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata stod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) emrnn 21374 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) et POTCI
BANAN (SBKCAI) ettt bttt ettt ettt ettt ettt 1/2 sztuki (60g)
Sl sk LA s S 409
» 12:00 Obiad (839kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) et POTCI
Barszcz czer z jarz 300ml D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (199 keal) e 0TI
Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser $(1,7,) (585 keal) e POTCI
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 kromkd (1000)
Herbata stod 250mi § (51 keal) S .. .
SHAB(ZKCE) ettt At At At At At At Attt 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Pomidor sparzony $ 80g (15 keal) e POTCI
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2268 kcal  Biatko ogdtem: 102.14 9
Thuszez: o 57.389 Weglowodany ogdtem 345.52 9
!!.?2!9.‘.’!.‘.’5’.9.’.‘.!.[’..’.?..\’..3.‘.’.‘. ................ 276.43 g Blonnik pokarmowy 27359
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.329  Sol: 1179
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-10-21) $roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24) sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26) poniedziatek (2025-10-27)
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 Masto ekstra (7) Chleb baltonowski
$(1,7,8,10) $(1,6,7,8,9,10) Masto ekstra (7) Satata Masto ekstra (7) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Salata Chleb baltonowski Satata Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska tluszczu Kasza kukurydz na ml
Chleb baltonowski Masto ekstra (7) Zacierka na ml 250ml Kiwi podsusz. S (6) Kietbasa delikatesowa, z 250ml S(1,6,7,8,9,10)
Cukinia z pary S 50 Szynka gotowana S (6) $(1,3,7) Ser bia z kef i koper 60g Kawa zbhoz z ml 250ml kurczaka Banan
Schab z beczki S (6% Salata z pomidorem 90g S Kietbasa delikatesowa,z ~ S(7) $(1,6,7,8,9,10) Ser gouda (7)
Masto ekstra (7) kurczaka Zupa ml z ryz 250ml Pt ows na ml 250ml
Mandarynki $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,7,8,10)

Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250ml S  Kompot owoc stod 250ml S  Kompot owoc stod 250ml S  Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
wodzie S Pomidorowa z ryz 300ml Ryba na parz 80g S(4) Gulasz wiep z jarz150gD  wodzie Barszcz czer z jarz 300ml
Kompot owoc stod 250ml  Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pietruszkowa z mak 300ml D $(1,3,6,7,8,9,10,11)
S wodzie Pierogi leniwe z tluszcz SD(1,3,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron ze szpinakiem,
Kotlet mielony wp z pary Kalafior z march z pary 2509 S(1,3,7) Kalafiorowa 300ml Kasza jeczmienna gotow S Kompot owoc stod 250ml S  kurczak, ser S(1,7,)
80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) 180gD S March z pary 180gD S $(1,3,6,7,8,9,10,11) (1) Udko got 150g
Bur z jabt 150g S Krupnik 300ml Kasza kuskus gotow S (1)  Selerowa 300ml $(6,8,9,10,11)
Jarzynowa 300ml D $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) March got 180gD S
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka wp z szyn dusz w sos

wi 150g

$(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
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
Salata Salata Satata Satata Salata Salata 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 50g Masto ekstra (7) Kalafior z pary S 50g Pomidor sparzony S 80g
Kiethasa delikatesowa, z S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g Pasta z biat jaj 50g D Cukinia z pary S 509 Kietbasa krotoszyriska S Kietbasa delikatesowa, z
kurczaka Pomidor sparzony S 80g S(3,10) (6) kurczaka

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 17



wtorek (2025-10-21) sroda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23) piatek (2025-10-24) sobota (2025-10-25) niedziela (2025-10-26) poniedziatek (2025-10-27)

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

Kcal 2321 = 9730 kJ Kcal 2227 9354 kJ Kcal 2223 9342 kJ Kcal 2171 =9102 kJ Kcal 2167 9071 kJ Kcal 2026 8504 kJ Kcal 2268 9180 kJ
Kcal z tluszczy 23,74 % Kcal z tluszczy 22,66 % Kcal z tluszczy 23,02 % Kcal z tluszczy 22,73 % Kcal z tluszczy 25,17 % Kcal z tluszczy 26,88 % Kcal z tluszczy 22,77 %
Kcal z biatka 15,19 % Kcal z biatka 17,53 % Kcal z biatka 14,11 % Kcal z biatka 16,08 % Kcal z biatka 15,92 % Kcal z biatka 17,83 % Kcal z biatka 18,01 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
63,20 % 62,04 % 64,87 % 62,98 % 61,36 % 57,64 % 60,94 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



