zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

21.10.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (863kcal)

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

» 17:00 Kolacja (458kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) 40g
Saiata z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150ml S (174 kcal) 1 porcla
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2256 kcal Biatko ogtem: 87.4¢g
68.55g9 Weglowodany ogétem 337.93¢
283 g Btonnik pokarmowy 36.7¢g
29.11g Sol: 11.18 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

22.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (754kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata slod 250mi $ (51 keal) L o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
SZYNKA GOIOWANAS (6) (4AKCAI) sttt ettt ettt 409
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (1032kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) L v
Piecz wiep dusz w sos wt 150 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (355 keal) e POTCI
Kap bia zasm 150g S(1) (184 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (484kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Satata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70kcal) 6i2/3 sztuki (20g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2340 kcal Biatko ogétem: 91.85¢g
76.76 ¢ Weglowodany ogdtem 334.18 ¢
277.91g Btonnik pokarmowy 31.85¢g
36.45g Sol: 11.1g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

23.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (935kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

z..".‘.?.'.?.’.'.‘.'f‘..!?.‘?..'.'.‘.!.?.??.'.‘.‘.'..§.(..1..?.Z?. (228 keal) 1P°’°1"
» 12:00 Obiad (898kcal)

Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) S .. .

Pomidorowa z 1y2 300ml $(1,3,6,7.8,9,10,11) (175 keal) S

Pierogi leniwe z thuszcz 250 S(1,3,7) (550 keal) SO .. o

Sur z mar i jab na kef 2509 S(7) (118 kcal) 1 porcla

» 17:00 Kolacja (427kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja

Saiata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

Herbatnlkl (87kcal) 4 sztuki (20g)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2347 keal  Biatko ogotem: . 71459
Thuszez: o 71.19  Weglowodany ogdtem 3%0.12g
Weglowodany przyswajalne: 310.54g  Blonnik pokarmowy 28.56 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.359  Sol: 8.219
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

24.10.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (747kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata stod 250mi $ (11 keal) L o
Satata z rzodkiewkq 409 S (8 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCI
Zupa ml z ryz 250mi §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) L
» 12:00 Obiad (860kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Pieczarkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 keal) e POTCI
KBSz KUSKUS OtOW S (1) (10K Ca) et 1709
Ryba smazona 100g S(4,1,3) (206 keal) e POTCI
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2242 kcal Biatko ogétem: 88.46 ¢
Tluszez: 74.47g Weglowodany ogétem: 315.6 g
Weglowodany przyswajalne: 239.27 g Blonnik pokarmowy: 31.28¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.72g Sol: 9.86¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

25.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP‘.’.??.E'.?.‘.’..??.‘.’.’.‘.‘..'..?..(.?‘..1...'.‘.‘.".‘.’.'). S e
i ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) @ ettt 409
Kawa zboz 2 ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) L e
» 12:00 Obiad (838kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,,10,11) (302 keal) e POTCIR
Kasza jeczmienna QOOW S (1) (182KCal) @ ettt 1709
Selerowa 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) e POTCH
Jabt piecz 1509 § (75 kcal) 1 porcja

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

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

Ser gouda (7) (127kcal) 40g
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2187 kcal  Biatko ogétem: 82.11¢g
Tluszez: 68.33g Weglowodany ogétem: 325.65¢
Weglowodany przyswajalne: 264.92g Blonnik pokarmowy: 35.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35449 Sol: 10.1g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

26.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (701kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.?.‘?..?.'.?.‘.’..??.‘?.’.‘.‘..'..?..(.?‘..1...'.‘9.‘.’.'.) 1P°’°13
Safata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Kiethaski slaskie S (1,10,6,7) (229kcal) e 008
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Jogurt naturalny, 2% tuszczu (90kcal) e L 112 ty2Ki (1500)
» 12:00 Obiad (946kcal)
Ziemniakl, gOtOWANE WWOUZIE (2IBKCR) s 31172 s2tukd (3000)
Pietruszkowa z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) e 0TI
Kompot awac slod 250ml $ (55 keal) e POTCI
March z grosz got 1809 S(1,7) (209 kcal) e OTCI
Udko got 1509 $(6,8,9,10,11) (325 kcal) 1 porcja

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

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Kiethasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50q)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2121 keal  Biatko ogotem: . 92.45¢
Thuszez: o 71.89  Weglowodany ogdtem 275.399
Weglowodany przyswajalne: 241.89g  Blonnik pokarmowy 28259
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.359 Sol: 12.32¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

27.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (869kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250mi § (11 keal) e POTCI
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) et POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Sl sk LA s S 409
e o 3/4 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (1030kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S .. .
Barszcz ukr 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POTCI
Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser $(1,7,) (702 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (446kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2425kcal  Biatko ogotem: 103.899
Thuszez: o 71.:34g  Weglowodany ogélem: 393.059
W.?.E!!?Y!.‘if‘.é!l!.B.’E.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 279.82g Blonnik pokarmowy: 33.219
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31579 SOk 10.849
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



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

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 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) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Salata 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 Pomidor sparzony S 80g Kietbaski $laskie S Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S Masto ekstra (7) (1,10,6,7) Kasza kukurydz na ml
$(1,7,8,10) Szynka gotowana S (6) Satata z ogérkiem 60g S Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) 250ml S(1,6,7,8,9,10)
Schab z beczki S (6) Zupa ml z kasz man 250ml  Paréwki wieprzowe Ser bia z kef i koper 60g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)
Masto ekstra (7) $(1,6,7,8,9,10) Zacierka na ml 250ml S(7) Kawa zboz z ml 250ml thuszczu Ser gouda (7)
Salata z papryka i szczyp  Satata z pomidorem 90g S  S(1,3,7) Zupa ml z ryz 250ml $(1,6,7,8,9,10) Banan
60g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pt ows na ml 250ml

$(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 Pieczarkowa 300ml Gulasz wiep z jarz150g D  wodzie Barszcz ukr 300ml
Kompot owoc stod 250ml  Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pietruszkowa z mak 300ml  S(1,3,6,7,8,9,10,11)
S wodzie Pierogi leniwe z tluszcz Kasza kuskus gotow S (1)  Kasza jeczmienna gotow S  S(1,3,6,7,8,9,10,11) Makaron ze szpinakiem,
Fasolka szp i marchew z Krupnik 300ml 2509 S(1,3,7) Ryba smazona 100g (1) Kompot owoc stod 250ml S  kurczak, ser S(1,7,)
pary 200g S (9) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sur z mar i jab na kef 2509  S(4,1,3) Selerowa 300ml March z grosz got 180g
Jarzynowa z brukselka Piecz wiep duszw soswt  S(7) Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,7)
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S Udko got 1509
Kotlet mielony wp z pary Kap bia zasm 1509 S(1) $(6,8,9,10,11)

80g S(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

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Salata Salata Masto ekstra (7)

Pasztet ciechanowski Satata z ogork kwaszon Kietbasa kminkowa S (6)  Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszynska S Kietbasa delikatesowa, z

(1,3,5,6,7,8,9,10,11) 60g S Kalafior z pary S 50g Satata Cukinia z pary S 50g (6) kurczaka

Satata z ogorkiem 60g S Past z ryb,ser i jaj 65¢ Satata Brokut z pary S 50g Ser gouda (7) Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S
S(3,4,7) 0gorek kwaszony

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 (2025-10-21) 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 2256 9102 kJ Kcal 2340 9810 kJ Kcal 2347 9862 kJ Kcal 2242 9387 kJ Kcal 2187 9151 kJ Kcal 2121 =7936 kJ Kcal 2425 9835 kJ
Kcal z tluszczy 27,35 % Kcal z tluszczy 29,52 % Kcal z tluszczy 29,80 % Kcal z tluszczy 29,89 % Kcal z tluszczy 28,12 % Kcal z tluszczy 33,01 % Kcal z tluszczy 26,48 %
Kcal z biatka 15,50 % Kcal z biatka 15,70 % Kcal z biatka 13,20 % Kcal z biatka 15,78 % Kcal z biatka 15,02 % Kcal z biatka 17,44 % Kcal z biatka 17,14 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
59,92 % 57,12 % 59,67 % 56,31 % 59,56 % 51,94 % 58,56 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



