zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

04.11.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Cukinia z pary § 50 (10 keal) e POTCI
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
SHAA(ZKCE) et et Attt At At At Attt At Attt Attt 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
» 12:00 Obiad (839kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) B ...
Selerowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (259 keal) L .
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (321 keal) e POTCI
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

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

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

Herbata niest 250ml S (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) 409

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

Budyri 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: 2022 kcal Biatko ogétem: 85.84¢
Tluszcz: 67.66 g Weglowodany ogétem: 279.99¢
Weglowodany przyswajalne: 232.8g Btonnik pokarmowy: 32.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.03g Sol: 9.36 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

05.11.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (491kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.99.?..?..!??.'.3?9.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9.10) (113 keal) e POTCJ
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Sy K GO WA S (0] (AaKCal) e 40g
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) L L.
» 12:00 Obiad (826kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Pomidorowa z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 keal) e POTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 150 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POTCJ
Bur zjabt 1509 S (152 keal) L .
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e ——————————————————— 3 1/2 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 (155kcal)

Kanapka graham z wedling $(1,6) (155 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2049 kcal Biatko ogétem: 95.51¢g
Tluszez: 65.21g Weglowodany ogétem: 283.61¢g
Weglowodany przyswajalne: 241.69g Btonnik pokarmowy: 31.58 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.34g Sol: 11.93 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

06.11.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (555kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T.t.’.‘.’.??..'.‘.!ﬁi'..??.‘.’.!‘.‘..'...s...(?..'.‘.9.‘1'.). 1P°’°13

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI

Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) et POTCI

Paréwki oleskie $ (6) (223kcal) e 008
» 12:00 Obiad (928kcal)

Kompot owoc 250mi § (7 keal) e OTCI

Barszcz z fasol szpar 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 keal) et POTCI

Makaron petnoziamnisty z ser 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (552 keal) e 0TI

Jabt piecz 1509 § (75 keal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 17:00 Kolacja (380kcal)
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

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (203kcal)

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

=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 2102keal  Biatko ogélem: 87.54¢
Thszez: o 79.049 Weglowodany ogétem: =~ 212,599
W.‘?.E!!?Y!.‘EE'EHX.E.’.?..Y?.‘.’.‘.‘.‘.!?.'.'.‘E ..... 167.449 Blonnik pokarmowy: = 36.78 g
Kwasy tuszczowe nasycone ogtem: 31.89 SOk e 889
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

07.11.2025 (piatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) et POTCI
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Satata z rzodkiewkq 409 S (8 keal) et POTCI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e 0TI
Masto ekstra (7) (105kcal) S
» 12:00 Obiad (845kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Kalafiorowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (217 keal) e 0TI
Pulp na parz z ryb 809 D $(1,3,4,6,7,9,10,11) (201 keal) e POTCI
KBSz KUSKUS OtOW S (1) (10K Ca) et 1709
Jarzynka po grecku §(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (469kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

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)

K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 poera
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal  Biatko ogétem: 79.46 g
Tluszez: 66.83g Weglowodany ogétem: 287.53 ¢
Weglowodany przyswajalne: 209.46 g Blonnik pokarmowy: 3245¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.96g Sol: 8.72¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

08.11.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (382kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TF'.'.‘.’.??..'.‘.!??.'..??.‘.’I‘.‘..'...s...(?..'.‘.?.‘i'.). S e
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) L v
G A 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) R
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) @ ettt 409
» 12:00 Obiad (913kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) S e
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) e POTCIR
Watr drob dusz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (406 kcal) L v
Bur na gor 150g S (150 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kef|r 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200ml

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukmla z pary S 509 (10 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (176kcal)

Kanapka razowa z wedling S(1,6) (176 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2024 kcal Biatko ogétem: 109.88 g
Tluszez: 78.36 g Weglowodany ogétem: 232.35¢
Weglowodany przyswajalne: 201.48g Blonnik pokarmowy: 27.79¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.71g Sol: 11.28 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

09.11.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (653kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T.t.’.‘.’.??..'.‘.!ﬁi'..??.‘.’l‘.‘..'...s...(?..'.‘.??.'.). e POTCJ
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCI
Kietbaski slaskie S (1,10,6,7) (229kcal) e 309
Jogurt naturalny, 2% uszczu (90kcal) 1172 2K (1509)
Masto ekstra (7) (105keal) S |
» 12:00 Obiad (806kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Pietruszkowa z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) e POTCJ
March z grosz got 180g S(1,7) (169 keal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POV
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 17:00 Kolacja (376kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 409

Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser z6it $(1,7) (161 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2090 kcal Biatko ogétem: 91.52¢g
Tluszcz: 78g Weglowodany ogétem: 270.13 g
Weglowodany przyswajalne: 232.57 g Blonnik pokarmowy: 31.29¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.5¢g Sol: 12.19 ¢
11

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

10.11.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (508kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (1180kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal)

» 17:00 Kolacja (366kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

Salata z rzodkiewka 40g S (8 keal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2163keal  Biatkoogétem: 10093 g
Thuszez: o 59.269 Weglowodany ogétem: 327.349
WS.E!!?Y!.‘.’E'E!?X.B.’.?X.s.‘.'.‘.‘.‘.l.ﬁ.'.'.‘f ..... 273.189  Blonnik pokarmowy: 46.619
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 26999 SOk o 8.739
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



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)

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 ogdrkiem 60g S
Paréwki oleskie S (6)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Satata z rzodkiewka 40g S
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

Masto ekstra (7)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Pomidor sparzony S 80g
Salata

Masto ekstra (7)
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)

Chleb baltonowski

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

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Masto ekstra (7)

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 zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)
Mandarynki

Ser twarogowy, chudy (7)

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
Selerowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gulasz wiep z jarz150g D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gruszka pieczona S (120g)
Ka)sza jeczmienna gotow S
1

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

Bitka wp z szyn dusz w sos
wt 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bur z jabt 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Barszcz z fasol szpar
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron petnoziarnisty z
ser 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jabt piecz 150g S

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

Pulp na parz z ryb 80g D
$(1,3,4,6,7,9,10,11)
Kasza kuskus gotow S (1)
Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Watr drob dusz 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur na gor 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

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

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

Kompot owoc 250ml S
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryz brazowy

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

Serek wiejski (7) 150 g

t(o)ktajl bananowy 200 ml S
7

Sok pomidorowy

Koktajl truskawkowy
200ml S (7)

Kefir, 2% tluszczu S (7)

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

Sur z mar i jab 150g
(podw) S(7)

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¢g
$(3,4,7)

Ogorek kwaszony

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kietbasa kminkowa S (6)
Pomidor sparzony S 80g

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
Salata

Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

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

Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski

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

Kiethasa delikatesowa, z
kurczaka

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 bez cukru naml S
)

Kanapka graham z wedling
S(1,6)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kanapka graham jajko got

™

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

S(1,6

Kanagka razowa z wedling

Kanagka graham z ser z6tt

’

Sok pomidorowy

22



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 2022 8087 kJ Kcal 2049 8588 kJ Kcal 2102 8791 kJ Kcal 2021 = 8463 kJ Kcal 2024 8464 kJ Kcal 2090 7805 kJ Kcal 2163 9072 kJ
Kcal z tluszczy 30,12 % Kcal z tluszczy 28,64 % Kcal z tluszczy 33,84 % Kcal z tluszczy 29,76 % Kcal z tluszczy 34,84 % Kcal z tluszczy 33,59 % Kcal z tluszczy 24,66 %
Kcal z biatka 16,98 % Kcal z biatka 18,65 % Kcal z biatka 16,66 % Kcal z biatka 15,73 % Kcal z biatka 21,72 % Kcal z biatka 17,52 % Kcal z biatka 18,66 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
55,39 % 55,37 % 51,87 % 56,91 % 45,92 % 51,70 % 60,53 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



