zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

28.10.2025 (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)
Schab ZBeczki§ (6) (ASKCA) | ettt ettt ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Cukinia z pary $ 509 (10 keal) S ... 1
» 12:00 Obiad (758kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Ryzowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 kcal) e POTCH
Zraz wp z pary 809 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) L e
Bur na gor 1509 S (150 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (516kcal)
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) ..
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2231 kcal Biatko ogétem: 90.43¢g
55.67g Weglowodany ogétem 351.98¢
310.09g Btonnik pokarmowy 26.48 g
28.16g Sol: 10.81¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

29.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (799kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (819kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300mi 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 keal) e POTCIR
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (221 keal) L e
March got 180g D $ (159 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (475kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
SR (ZKO) e 178 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa Szynkowa S(6) (ABKCAI) @ ettt ettt 409
Brokut z pary § 50g (17 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70keal) .. e 01 23 780K (200)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2163 kcal Biatko ogtem: 93.02¢g
49.36 g Weglowodany ogdtem 348.79¢
297.05g Btonnik pokarmowy 28.57 g
26.05g Sol: 10.93 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

30.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (789kcal)

Herbata stod 250m! § (51 keal) e POTCI
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Chleb baltonowski (254keal) e, 21374 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LY .
PORWICa drODIOWa S () (KCal) ettt 40g
» 12:00 Obiad (827kcal)
Kompot owac stod 250ml S (S5 keal) R ..
Filet drobiowy dusz w sos wt 150g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (260 keal) LY .
Pomidorowa z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 kcal) e POTCJ
Jarzyny z pary 2009 S, D (9) (111 keal) L .
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e ——————————————————— 3 1/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (47 1kcal)
Chleb baltonowski (254keal) | e, 21374 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) e POTCI
S (KCal) e 1/8 sztuki (10g)
KA KK OWa S () (K Cal) e 40g
Masto ekstra (7) (105keal) s
Cukinia z pary S 50g (10 keal) R ...
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
O K (7K Cal) e 4 sztuki (20g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2174 keal  Biatko ogdtem: 90.49 g
Thuszez: o 58.869 Weglowodany ogétem: 332.549
W.?.S!!.‘?.‘.’!P.‘.’.?.'.‘X.P..’.?..Y..S.‘.'.‘.?l.?.'.'.‘.? ..... 295.629 Blonnik pokarmowy: 21759
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28229 SOL oo 10.52g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

31.10.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (901kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata stod 250m! § (51 keal) LY ...
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) LY ...
i ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 keal) e POTCIR
e 1/2 sztuki (60g)
> 12:00 Obiad (719kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Gt el L U 1709
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) L v
Ryba na parz 80g $(4) (77 keal) LY ..
Brokutowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (167 keal) e - POTCH
» 17:00 Kolacja (494kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) LY ..
e o 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) LY .
Pasta z bial jaj 509 D $(3,10) (68 keal) L .
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200ml $ (118 keal) LY ...
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2232 keal  Biatkoogtem: =~ ... 8949
THSZCZ: e 36.379 Weglowodany ogétem 351.39¢
Weglowodany przyswajalne: 271449  Blonnik pokarmowy 29.039
Kwasy tuszczowe nasycone ogélem: 26,969 Sol: 11.08¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

01.11.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250mi S (11 keal) L e
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) S e
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony § 80g (15 kcal) e POTCIR
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt 409
» 12:00 Obiad (888kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (205 keal) e POTCH
Piecz wiep dusz w sos wl 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (290 keal) R .. |
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
Burzjabt 150g S (125 keal) R .. |
» 17:00 Kolacja (414kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (11 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Cukinia z pary § 509 (10 keal) S e
Poledwica drobiowa § (6) BZKCAI) | ettt sttt 409
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
e 2 satuki (20g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2158 kcal Biatko ogtem: 88.27¢
58.63g Weglowodany ogétem 331.13 ¢
276.98 g Btonnik pokarmowy 29.15¢
28.57g Sol: 10.75 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

02.11.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (554kcal)

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 truskawkowy, 1.5% WUSZCZU (92KCAI) ettt 6 lyzek (150g)
PoledWica drobioWa S (6) (BZKCAI) ettt 409
» 12:00 Obiad (880kcal)
Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCA1) = ————————————— 31/2 sztuki (300)
Ros6t z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) LY .
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Kurez got 1509 5(6,8,9,10,11) (355 keal) ALY
Brokut z march z pary 180g D S (115 keal) L v
» 17:00 Kolacja (531kcal)
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) ...
SZYNKE GOIOWANA S (6) (K Ca) ettt 409
Jabt piecz 1509 S (75 keal) LY ...
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
UK KKy dziane (BKCal) e 3i1/4 garsci (169)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2023keal  Biatko ogétem: 95.649
Thuszez: o 58.799 Weglowodany ogdtem: 290059
W.?.E!!?Y!.‘if‘.ﬁ.’.‘!..P..’.?X':".‘.’.‘.‘f“.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 260.48g  Blonnik pokarmowy: 27:559
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25299 SO 10.12¢9
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

03.11.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (815kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (658kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Zalewajka  kieth na kefirze 300m! D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 kcal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Seler z pary 1509 D(9,) (116 keal) L e
Fil z indyka na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (87 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (508kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Kiethasa z fileta/SChinkenWUrSt S(6) (BTKCEI) st 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Pomldor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2061 kcal Biatko ogtem: 86.22 g
50.58g Weglowodany ogétem 328.03 ¢

252.42 g Btonnik pokarmowy 33.83¢g

25959 Sol: 10.31¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-10-28)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

Salata

Chleb baltonowski
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

sroda (2025-10-29)

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

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

Zupa ml z kasz man 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Salata

Poledwica drobiowa S (6)
Mandarynki

czwartek (2025-10-30)

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

Chleb baltonowski

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Poledwica drobiowa S (6)

piatek (2025-10-31)

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

Chleb baltonowski

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

Satata

Masto ekstra (7)
Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

Banan

sobota (2025-11-01)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

Chleb baltonowski
Salata

Pomidor sparzony S 80g
Masto ekstra (7)
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)

niedziela (2025-11-02) poniedziatek (2025-11-03)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Poledwica drobiowa S (6)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Chleb baltonowski
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7)

Ser twarogowy, chudy (7)
Mandarynki

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

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

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zraz wp z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur na gor 150g S

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bitka wp z szyn dusz w sos
wt 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

March got 180gD S

Filet drobiowy dusz w sos
wl 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pomidorowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ja)rzyny z pary 200g S, D
9

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kasza kuskus gotow S (1)

Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryba na parz 80g S(4)
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bur z jabt 150g S

wodzie
Ros6t z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S

Kurcz got 150g
$(6,8,9,10,11)

Brokut z march z pary
180gD S

Kompot owoc stod 250ml S
Zalewajka z kietb na
kefirze 300ml D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Seler z pary 150g D(9,)

Fil z indyka na parz 80g
$(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
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g
Ser bia z kef 60g S(7)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kiethasa Szynkowa S(6)
Brokut z pary S 50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Kalafior z pary S 50g
Pasta z biat jaj 50g D
S(3,10)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 509
Poledwica drobiowa S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Szynka gotowana S (6)
Jabt piecz 150g S

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)
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

Budyn stod na ml 150ml S

Biszkopty

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Herbatniki

Kisiel z jabt 200ml S

Wafle ryzowe

Chrupki kukurydziane

Mus owocowy
pasteryzowany S

17



wtorek (2025-10-28) $roda (2025-10-29) czwartek (2025-10-30) piatek (2025-10-31) sobota (2025-11-01) niedziela (2025-11-02) poniedziatek (2025-11-03)

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

Kcal 2231 = 9360 kJ Kcal 2163 9088 kJ Kcal 2174 9123 kJ Kcal 2232 9362 kJ Kcal 2158 9045 kJ Kcal 2023 8481 kJ Kcal 2061 = 8304 kJ
Kcal z tluszczy 22,46 % Kcal z tluszczy 20,54 % Kcal z tluszczy 24,37 % Kcal z tluszczy 22,73 % Kcal z tluszczy 24,45 % Kcal z tluszczy 26,15 % Kcal z tluszczy 22,09 %
Kcal z biatka 16,21 % Kcal z biatka 17,20 % Kcal z biatka 16,65 % Kcal z biatka 16,02 % Kcal z biatka 16,36 % Kcal z biatka 18,91 % Kcal z biatka 16,73 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
63,11 % 64,50 % 61,18 % 62,97 % 61,38 % 57,35 % 63,66 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



