zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

21.10.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (484kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..!?!.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) S e
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Cukinia z pary § 50g (10 keal) S e
Schab ZBeczki§ (6) (ASKCA) | ettt ettt ettt 409
e 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
» 12:00 Obiad (983kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) R ...
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Kotlet mielony wp z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCIR
Bur na gor 150g S (168 keal) L e
Fasolka szp i marchew z pary 200g S (9) (158 kcal) e POTCIR
Jarzynowa z brukselk 300m (1,3,6,7,8,9,10,11) (203 keal) L e
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 17:00 Kolacja (409kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) 40g

Ogorek (7kcal) 1/4 sztuki (509)
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyn 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: 2062 kcal Biatko ogétem: 81.88¢g
Tluszez: 68.91g Weglowodany ogétem: 296.32 g
Weglowodany przyswajalne: 236.1g Btonnik pokarmowy: 42.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.65g Sol: 12.2 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

22.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (491kcal)
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
SZYNKA QOIOWANA S (6) (AAKCAL) et 40g
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (902kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) e ROTC]
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e POTCIR
Piecz wiep dusz w sos wi 150 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (355 keal) e DOTC]
Kalafior z march z pary 180g D S (102 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (13KCal) | ———————————————————— 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (434kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Past z ryb,ser i jaj 65¢ $(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

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



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2006 kcal Biatko ogétem: 85.03 ¢
Tluszez: 68.73g Weglowodany ogétem: 276.84 g
Weglowodany przyswajalne: 231.84g Blonnik pokarmowy: 34.72¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.27g Sol: 11.88 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

23.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (562kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (779kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal)

» 17:00 Kolacja (379kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) 40g

Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (203kcal)

Kanapka graham jajko got S(1,3,) (203 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 2011keal Biatkoogélem: 73579
Thszez: o 74.879 Weglowodany ogétem: 2/8.039
WS.E!!?Y!.‘EE'EHX.E.’ZX?.‘.’.‘.‘.‘.!?.'.'.‘.9. ..... 235.929 Blonnik pokarmowy: 31.049
Kwasy tuszczowe nasycone ogtem: 82269 SOk oo 7439
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

24.10.2025 (pigtek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) S e
Herbata niest 250ml § (3 keal) L v
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCH
Masto ekstra (7) (105keal) R
Satata z rzodkiewka 40g S (8 keal) L v
» 12:00 Obiad (826kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) S e
Ryba na parz 80g S(4) (167 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (238 kcal) L v
Kalafiorowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) e POTCIR
Kasza kuskus GOIOW S (1) (100KCA1) ettt 1709
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kef|r 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 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: 2014 kcal Biatko ogétem: 84.51¢g
Tluszcz: 75.1g Weglowodany ogétem: 260.22 g
Weglowodany przyswajalne: 185.55g Btonnik pokarmowy: 29.62 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.94g Sol: 8.67¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

25.10.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (399kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.??..'.‘.!S?.'..??PI‘.‘..'...s...(?..'.‘f.‘i'.). et POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt ettt e ettt et et 409
Pomidor sparzony § 150g (32 keal) e 0TI
Sankank ok T 1/8 sztuki (10g)
» 12:00 Obiad (859kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (312 keal) e POTCH
Kaszajeczmienna otow S (1) (1B2KCAI) ettt ettt 1709
Selerowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (259 keal) L v
Jabt piecz 1509 $ (75 keal) e POTCI
0Ogorki konserwowe (24kcal) 10 sztuk (100g)

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

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

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukmla z pary S 509 (10 kcal) 1 porcla

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

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



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2004 kcal Biatko ogétem: 86.65 g
Tluszez: 74.58 g Weglowodany ogétem: 263.09g
Weglowodany przyswajalne: 221.07g Blonnik pokarmowy: 358¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.9g Sol: 10.69 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

26.10.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (667kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (892kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal)

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 409

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
» 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: 2057 kcal Biatko ogétem: 92.29¢g
Tluszez: 81.05g Weglowodany ogétem: 253.78 ¢
Weglowodany przyswajalne: 217.8g Btonnik pokarmowy: 30.8¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.63g Sol: 13.35¢
1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

27.10.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (596kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (927kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (75kcal)
Jabt piecz 150g S (75 kcal)

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Satata z rzodkiewka 40g S (8 keal) 1 porcja
Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 40g
» 20:00 Positek nocny (100kcal)
Kefir, 2% tluszczu S (7) (100kcal) 200ml
2\ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2101 kcal Biatko ogétem: 97.67 g
76.35 ¢ 267.61g
165.11¢g 37.81¢g
34729 SO e 9.669
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



wtorek (2025-10-21)

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
Cukinia z pary S 50
Schab z beczki S (6%
Salata

Masto ekstra (7)

$roda (2025-10-22) czwartek (2025-10-23)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Szynka gotowana S (6)
Satata z pomidorem 90g S

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

Satata z ogérkiem 60g S
Paréwki wieprzowe

piatek (2025-10-24)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S

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

Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S

sobota (2025-10-25)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)
Kiethasa Krakowska
podsusz. S (6)

Pomidor sparzony S 150g
Salata

niedziela (2025-10-26) poniedziatek (2025-10-27)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)

Jogurt naturalny, 2%
thuszczu

Masto ekstra (7)

Pomidor sparzony S 1509
Satata

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

Ser gouda (7)

Kiwi

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
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kotlet mielony wp z pary
80g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur na gor 150g S

Fasolka szp i marchew z
pary 200g S (9)
Jarzynowa z brukselka
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Piecz wiep dusz w sos wi
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafior z march z pary
180gD S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Pomidorowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pierogi leniwe 250g
(Cukrz) S(1,3,7)

Sur z mar i jab na kef 250g

§(7)

Kompot owoc 250ml S
Ryba na parz 80g S(4)
Jarzynka po grecku
sD(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kasza kuskus gotow S (1)

Kompot owoc 250ml S
Gulasz wiep z jarz150g D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza jeczmienna gotow S

Selerowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jabt piecz 150g S
0gorki konserwowe

Kompot owoc 250ml S
Pietruszkowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

March z grosz got 180g
S(1,7)

Udko got 1509
$(6,8,9,10,11)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Makaron petnoziarnisty ze
szpinakiem, kurczak, ser
$(1,7)

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

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

Koktajl bananowy 200 ml S  Koktajl truskawkowy

Sok pomidorowy

()

200ml S (7)

Kefir, 2% ttuszczu S (7)

Serek wiejski (7) 150 g

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

Jabt piecz 150g S

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

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Pasztet ciechanowski
(1,3,5,6,7,8,9,10,11)
Ogorek

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Past z ryb,ser i jaj 65¢
S(3,4,7)

Ogorek kwaszony

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kietbasa kminkowa S (6)
Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata

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

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509
Salata

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
t(i;elbasa krotoszynska S
6

Ogorek kwaszony

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S
Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)

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 bez cukru naml S
)

Sok pomidorowy

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kanapka graham jajko got

S(1,3)

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

S(1,6

Kanagka razowa z wedling  Sok pomidorowy

Kefir, 2% ttuszczu S (7)

22



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 2062 8266 kJ Kcal 2006 8400 kJ Kcal 2011 = 8444 kJ Kcal 2014 8418 kJ Kcal 2004 8379 kJ Kcal 2057 7665 kJ Kcal 2101 = 8779 kJ
Kcal z tluszczy 30,08 % Kcal z tluszczy 30,84 % Kcal z tluszczy 33,51 % Kcal z tluszczy 33,56 % Kcal z tluszczy 33,49 % Kcal z tluszczy 35,46 % Kcal z tluszczy 32,71 %
Kcal z biatka 15,88 % Kcal z biatka 16,96 % Kcal z biatka 14,63 % Kcal z biatka 16,78 % Kcal z biatka 17,30 % Kcal z biatka 17,95 % Kcal z biatka 18,59 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
57,48 % 55,20 % 55,30 % 51,68 % 52,51 % 49,35 % 50,95 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



