zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

04.11.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (761kcal)
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
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (784kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 keal) e POTCI
Kaszajeczmienna OtOW S (1) (1BIKCAI) st st ettt ettt ettt ettt 1709
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (286 kcal) 1 porcja

» 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 2177 kcal  Biatko ogétem: 80.33 g
68.56 g Weglowodany ogétem 322.29¢
279.659 Btonnik pokarmowy 31.11¢
32.85g Sol: 11.25¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

05.11.2025 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...z.?.‘.’.?..?..!?!.'..??9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°la
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 (861kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POTCI
Kap kisz zasm 150g S(1) (145 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 2169 kcal Biatko ogtem: 93.86 g
65.81g Weglowodany ogétem 312.32¢
259.1g Btonnik pokarmowy 289¢g
31.9g Sol: 12.61g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

06.11.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (914kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250mi § (43 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Satata z ogdrkiem 609 § (10 keal) e 0TI
Zupa mi z ryz 250ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI
Paréwki oleskie $ (6) (223kcal) e 008
» 12:00 Obiad (910kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S .. .
Barszoz z fasol szpar 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (196 keal) S .. .
Jabt piecz 1509 S (75 keal) B .. .
Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 kcal) 1 porcja

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

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Saiata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 poera

Kiethasa kminkowa $ (6) (49kcal) 40g
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

Herbatniki (87kcal) 4 sztuki (20g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2341 keal  Biatko ogdtem: 86.05 ¢
Thuszez: o 76.62g Weglowodany ogotem: 338.439
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?!.s.‘.’.‘.?!?.'.'.‘.?. ..... 300.84¢9 Btonnik pokarmowy: 26.139
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 34779 SOL o 8.659
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

07.11.2025 (piatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
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
Zacierka na m 250ml $(1,3,7) (228 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (957kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Jarzynka po grecku z fasolkg szp $(1,3,6,7,8,9,10,11) (227 keal) e POTCI
Kotl ryb miel na parze 80g $(1,3,4,6,7,8,9,10,11) (191 keal) e POTCI
Grochowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 keal) e POTCI
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) 170g

» 17:00 Kolacja (508kcal)
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 z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
K|S|el z jabt 200mI S (118 kcal) 1 porcla
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2344 kcal Biatko ogtem: 93.37¢g
69.36 g Weglowodany ogotem 349.55¢
269.71g Btonnik pokarmowy 34.54¢
31.24g Sol: 10.15¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

08.11.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (735kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TE‘.’.?.‘.’..?.'.?.‘.’..??.‘.’.’.‘.‘..'..?.f.?.’...'.‘.‘r'.‘.’.'.?. S e
i ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
Masto ekstra (7) (75keal) e 0
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) @ ettt 409
Kawa zboz 2 ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Ptatki na ml 250mI $(1,7,8,10) (222 keal) LY ...
» 12:00 Obiad (941kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Grysikowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) e POTCH
Watr drob dusz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (406 kcal) L e
Ziemniald, gotowane w Wodzie (Z13KCRI) | e 31172 sztuki (300g)
Sai z og kisz i marchew got 1509 S (130 kcal) 1 porcla

» 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 5



?& zdrowe
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2260 kcal Biatko ogétem: 108.5¢
Tluszez: 80.01g Weglowodany ogétem: 286.52 ¢
Weglowodany przyswajalne: 235.59 g Blonnik pokarmowy: 25.93¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.61g Sol: 13.25¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

09.11.2025 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.??.E'.?.‘.’..??.‘?.’.‘.‘..'..?..(.?‘..1...'.‘9.‘.’.'.) 1P°’°la
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 (930kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Q1IKCAl) e st ettt et 311/2 sztukd (300g)
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) (245 kcal) e OTCI
Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (424kcal)
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

Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2113 keal  Biatko ogotem: . 85.019
Thuszez: o 72.83g  Weglowodany ogdtem 293.239
Weglowodany przyswajalne: 257.06 g  Blonnik pokarmowy 29.919
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34.429  Sol: 11.22g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

10.11.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (798kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Kﬁ_\_’_V_a__Z_P?_?___Z__!!!_l__%ﬁ_(?_'_'_!!__S_(]_P__Z_? 9,10) (113 keal) 1P°’°la
Herbata stod 250mi $ (11 keal) L o
Dzem truskawkowy, niskoslodzony (46KCal) e et ettt et e 2 tyzeczki (30g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 keal) e OTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
ko 1/2 sztuki (60g)
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) S
» 12:00 Obiad (876kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (55 keal) e POTCI
Ogérkowa z ziem 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (173 keal) e POTCI
Ryz bialy, QOtOWany (Q0AKCAI) | ettt 1709
Potraw z kurcz 200g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 kcal) 1 porcja

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

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2200 kcal  Biatko ogtem: 100.23 g
59.95g Weglowodany ogétem 325.31¢

255.34g Btonnik pokarmowy 28.12¢

28.66g Sol: 10.51¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



wtorek (2025-11-04) $roda (2025-11-05) czwartek (2025-11-06) piatek (2025-11-07) sobota (2025-11-08) niedziela (2025-11-09) poniedziatek (2025-11-10)
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) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Szynka gotowana S (6) Satata z ogérkiem 60g S Masto ekstra (7) Kietbasa Krakowska Masto ekstra (7) niskostodzony
Schab z beczki S (6) Zupa ml z kasz man 250ml  Zupa ml z ryz 250ml Ser bia z kef i koper 60g podsusz. S (6) Jogurt naturalny, 2% Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) $(1,6,7,8,9,10) $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(7) Kawa zboz z ml 250ml thuszczu 250ml S(1,6,7,8,9,10)
Salata z papryka i szczyp  Satata z pomidorem 90g S  Paréwki oleskie S (6) Zacierka na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) Masto ekstra (7)
60g S $(1,3,7) Ptatki na ml 250ml Banan
$(1,7,8,10) Ser twarogowy, chudy (7)

Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250mI S  Kompot owoc stod 250ml S  Kompot owoc stod 250ml S  Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
S S Barszcz z fasol szpar Jarzynka po grecku z Grysikowa 300ml wodzie 0Ogorkowa z ziem 300ml
Kapusniak z kap kisz Ziemniaki, gotowane w 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  fasolka szp $(1,3,6,7,8,9,10,11) Pietruszkowa z mak 300ml  S(1,3,6,7,8,9,10,11)
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)  wodzie Jabt piecz 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Watr drob dusz 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryz bialy, gotowany
Kasza jeczmienna gotow S Pomidorowa z ryz 300ml Makaron z ser 300g Kotl ryb miel na parze 80g  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250ml S Potraw z kurcz 200g
(1) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,4,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w March z grosz got 180g $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gruszka pieczona S (120g) Bitka wp z szyn dusz w sos Grochowa 300ml wodzie S(1,7
Gulasz wiep z jarz150gD  wi 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sat z og kisz i marchew Bitka schab dusz w sos wt
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kasza kuskus gotow S (1)  got 150g S 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kap kisz zasm 150g S(1)
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 ogérk kwaszon Satata z papryka i szczyp ~ Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Kietbasa krotoszyriska S Kietbasa delikatesowa, z
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) 60g S 60g S Satata z ogorkiem 60g S Cukinia z pary S 50g (6) kurczaka
Satata z ogorkiem 60g S Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa kminkowa S (6) Ser gouda (7) Masto ekstra (7) Satata z rzodkiewka 40g S

S(3,4,7) Kalafior z pary S 50g
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 18



wtorek (2025-11-04) $roda (2025-11-05) czwartek (2025-11-06) piatek (2025-11-07) sobota (2025-11-08) niedziela (2025-11-09) poniedziatek (2025-11-10)

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

Kcal 2177 8757 kJ Kcal 2169 9093 kJ Kcal 2341 = 9825 kJ Kcal 2344 9829 kJ Kcal 2260 9456 kJ Kcal 2113 7909 kJ Kcal 2200 8892 kJ
Kcal z tluszczy 28,34 % Kcal z tluszczy 27,31 % Kcal z tluszczy 29,46 % Kcal z tluszczy 26,63 % Kcal z tluszczy 31,86 % Kcal z tluszczy 31,02 % Kcal z tluszczy 24,53 %
Kcal z biatka 14,76 % Kcal z biatka 17,31 % Kcal z biatka 14,70 % Kcal z biatka 15,93 % Kcal z biatka 19,20 % Kcal z biatka 16,09 % Kcal z biatka 18,22 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
59,22 % 57,60 % 57,83 % 59,65 % 50,71 % 55,51 % 59,15 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



