zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

28.10.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) et POTCI
Herbata slod 250ml $ (51 keal) e POTCI
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 keal) et POTCI
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (822kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S ..
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Ogérkowa z ryz 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (205 keal) e POTCI
Zraz wp z pary 809 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) e POTCI
Kap kisz zasm 150g S(1) (145 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (491kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyi stod na ml 150ml § (174 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2248 kcal Biatko ogétem: 90.74¢g
Tluszez: 64.21g Weglowodany ogétem: 339.06 g
Weglowodany przyswajalne: 290.56 g Btonnik pokarmowy: 31.25¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.17¢g Sol: 13.59 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

29.10.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (786kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata slod 250ml $ (51 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Zupa ml z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) e POTCI
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,0,10,11) BOKCAI) sttt et 409
» 12:00 Obiad (845kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S ..
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 keal) e POTCI
Kap czer got 1509 § (133 keal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 kcal) 1 porcja

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

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa Szynkowa S(6) (46kcal) 409

Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

Biszkopty (70kcal) 6 i 2/3 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2128 kcal  Biatko ogétem: 91.86 g
Tluszez: 62.77g Weglowodany ogétem: 310.73 g
Weglowodany przyswajalne: 255.21g Blonnik pokarmowy: 29.25¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.19g Sol: 10.25¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

30.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (771kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata slod 250mi $ (43 keal) LA i
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) LA i
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Jajko gotowane S (3) (70 keal) LA i
Zupa ml z ryz 250mi §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LY ..
» 12:00 Obiad (923kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel e ) BOTCIR
Jarzyny z pary 2009 S (9) (200 kea) e DO
Pomidorowa 2 mak 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (195 keal) ) DOTCHR
Ziemniaki, gotONANE WWOUZIE (QIBKCE) e — 31172 s2tukd (3000)
Filet drobiowy dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (260 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (430kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Saiata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
Herbatnlkl (87kcal) 4 sztuki (20g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2211 kcal  Biatko ogétem: 89.7¢
71.36 g Weglowodany ogdtem 316.66 ¢
275.159 Btonnik pokarmowy 32.23¢g
31.72g Sol: 10.56 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

31.10.2025 (piatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".‘.‘.’.V.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) S i
Herbata stod 250ml S (11 keal) e POTCH
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 keal) e POTCIR
Satata z rzodkiewka 40g S (8 keal) e POTCIR
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (957kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Fasolowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (326 keal) S ... .
Sur z kap pek z kef 1509 §(3,7,10) (123 keal) e POTCIR
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) AL i
Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) (141 keal) e PO
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) 170g

» 17:00 Kolacja (506kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Ogérek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50q)
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2342 kcal Biatko ogétem: 97.9¢
Tluszcz: 77.9g Weglowodany ogétem: 323.99¢
Weglowodany przyswajalne: 245.59g Btonnik pokarmowy: 32.79¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.08g Sol: 10.65 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

01.11.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.Z.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) S e
SEGA (ZKCB) e 178 sztuki (10g)
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) e POTCIR
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) @ ettt 409
» 12:00 Obiad (924kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e POTCH
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (355 kcal) L e
BUPZJAE 1500 S (TOKCRI) e 0.5 porcji
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (3009)

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

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

Saiata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2273 kcal  Biatko ogétem: 89.35¢
Tluszez: 75.44g Weglowodany ogétem: 320.89¢g
Weglowodany przyswajalne: 266.88 g  Btonnik pokarmowy: 29.01¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.17g Sol: 9.92¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

02.11.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (703kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.??..?.'.?.‘.’..??.‘?.’.‘.‘..'..?..(.5.1...'.‘9.‘.’.'.) 1P°’°13
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L v
Kietbaski Slaskie $ (1,10,6,7) (229kcal) . ..
Masto ekstra (7) (105keal) R
Jogurt truskawkowy, 1.5% HUSZGZU (OZKCal) sttt 6 lyzek (1509)
» 12:00 Obiad (893kcal)
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Rosdt z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCIR
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) L v
Kurez got 150g $(6,8,9,10,11) (355 keal) LY ..
Brokut z march na parz 150g (podw) S (128 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Szynka gotowana S (6) (44kcal) 40g

JabI piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2137 keal  Biatko ogotem: . 97.85¢
Thuszez: o 79.63g  Weglowodany ogdtem 269.249
Weglowodany przyswajalne: 236.62g  Blonnik pokarmowy 2829
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 329 Sol: 10.55¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

03.11.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (772kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (936kcal)
Kompot owoc stod 250ml (55 kcal)

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

11



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2271 kcal  Biatko ogétem: 76.53 g
Tluszez: 79.93g Weglowodany ogétem: 324.92¢
Weglowodany przyswajalne: 247.78 g  Blonnik pokarmowy: 35.62¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.55g Sol: 10.53 g
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-10-28)

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

Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Satata z papryka i szczyp
60g S

sroda (2025-10-29)

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

Herbata stod 250ml S
Masto ekstra (7)

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

Satata z ogorkiem 60g S
Pasztet ciechanowski
(1,3,5,6,7,8,9,10,11)

czwartek (2025-10-30)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata stod 250ml S
Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

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

piatek (2025-10-31)

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

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

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

sobota (2025-11-01)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
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

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Satata z pomidorem 90g S
Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)

Masto ekstra (7)

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

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

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

Ogorkowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Zraz wp z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kap kisz zasm 1509 S(1)

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kap czer got 150g S

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

Jarzyny z pary 200g S (9)
Pomidorowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Filet drobiowy dusz w sos
wi 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fasolowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11

Sur z kap pek z kef 150g
$(3,7,10)

Ryba na parz 80g S(4)
Sos koperkowy
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kasza kuskus gotow S (1)

Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Piecz wiep dusz w sos wt
150g $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur z jabt 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

wodzie

Rosét 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 na parz
150g (podw) S

Kompot owoc stod 250ml S
Jajko sadzone S (3)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Sur z sele 1509 $(3,7,9,10)
Zalewajka z kieth na
kefirze 300ml
$(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 zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Past z ryb,ser i jaj 65¢
S(3,4,7)

Pomidor sparzony S 80g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml| S
Salata

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z papryka i szczyp
60g S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Satata

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

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

Salata

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Salata

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S

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

22



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 2248 9418 kJ Kcal 2128 8560 kJ Kcal 2211 = 9266 kJ Kcal 2342 9806 kJ Kcal 2273 9517 kJ Kcal 2137 7991 kJ Kcal 2271 =9161 kJ
Kcal z tluszczy 25,71 % Kcal z tluszczy 26,55 % Kcal z tluszczy 29,05 % Kcal z tluszczy 29,94 % Kcal z tluszczy 29,87 % Kcal z tluszczy 33,54 % Kcal z tluszczy 31,68 %
Kcal z biatka 16,15 % Kcal z biatka 17,27 % Kcal z biatka 16,23 % Kcal z biatka 16,72 % Kcal z biatka 15,72 % Kcal z biatka 18,32 % Kcal z biatka 13,48 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
60,33 % 58,41 % 57,29 % 55,34 % 56,47 % 50,40 % 57,23 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



