zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

18.11.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

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

1 porcla

> 14:00 Obiad (867kcal)

Z|emn|ak| gotowane w wodzie (213kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) 1p°’°la
Bur na gor 1509 S (150 keal) e POTCIR
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (218 keal) L e
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (599kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) S e
Past z ryb,ser i jaj 659 5(3,4,7) (112 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2423 kcal Biatko ogétem: 101.42 g
63.95g9 Weglowodany ogétem 372.68 ¢
331.61g Btonnik pokarmowy 30.81¢g
30.97g Sol: 11.67 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

19.11.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)

Kawa zhoz z ml 250mi $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
Zupa mi z kasz man 250m! S(1,6,7,8,9,10) (215 keal) et POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
SZYNKA GOIOWANAS (6) (4AKCAI) sttt ettt ettt 409
Satata z pomidorem 909 S (20 kcal) e POTCI
» 14:00 Obiad (923kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) et POTCI
Barszcz czer z jarz 300mi D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (209 keal) e 0TI
Makaron z ser 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e OTCI
» 17:00 Kolacja (582kcal)
Chieb baltonowski (254kcal) ..........23/4kromki (100g)
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
SEGA (KO e 178 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (70kcal)

Biszkopty (70kcal) 6i2/3 sztuki (20g)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2377 keal  Biatko ogotem: 89.24¢
Thuszez: o 67.729 Weglowodany ogétem: 362.68 g
W.?.E!!?Y!.‘.’E‘E.’!X.B.’.?X.s.‘.'.‘.ﬂl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 314.599 Blonnik pokarmowy: 24939
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 3219 SOk o 82g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

20.11.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (906kcal)
Herbata stod 250ml S (51 kcal)

1 porcla

".’!?.'.‘.9.".‘.’.!!?!?.'..(.?.2..'.‘.9?.'?. ................................................... 133?.9!@..(19.9)
Pardwki oleskie $ (6) (223kcal) . ..
» 14:00 Obiad (834kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Kalafiorowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 kcal) e POTCIR
Pulpet z fil drob i kasz jag! S (3,6,9) (285 keal) S
Sos pomid S(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) L e
Brokut z march z pary 180g D S (115 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (476kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa kminkowa S (6) (A9KCAI) @ ettt 409
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
HETDIIKI (BTKCA1) oottt 4 sztuki (209)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2303 kcal Biatko ogtem: 95.81¢g
78.78 9 Weglowodany ogdtem 315.75¢
275.37 9 Btonnik pokarmowy 30.27 g
32.5¢ Sol: 12.87 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

21.11.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (913kcal)

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

1 porcla

> 14:00 Obiad (750kcal)

Z|emn|ak| gotowane w wodzie (213kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) 1p°’°la
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (185 kcal) L e
Pomidorowa z ryz 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (565kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Brokut z pary § 509 (17 keal) S e
Past z jaj 609 S(3,10) (136 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200mi $ (118 keal) SR . -
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2346 kcal  Biatko ogtem: 88.23 ¢
69.59g Weglowodany ogétem 352.42 ¢
316.24g Btonnik pokarmowy 28.34¢g
30.63g Sol: 10.04 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

22.11.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Herbata stod 250m! S (11 keal) L v
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) LY ...
Masto ekstra (7) (105keal) e 89
Kiethasa KoK OWSKa POUSUSZ, § (0 (IR Cal) et 409
Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) e POTCIR
Pt ows na ml 250mi S(1,7,8,10) (222 keal) L v
> 14:00 Obiad (883kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Szpinakowa z ziem 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) e POTCIR
Potraw z kurcz 2009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 kcal) L v
Ryzbialy, GOIOWANY (204KCAI) ettt 170
» 17:00 Kolacja (509kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (11 keal) L v
R ot 1/8 sztuki (10g)
U et L e 112/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Cukinia  pary $ 50g (10 keal) LY .
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
b Akt . 2 sztuki (209)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2248keal  Biatko ogétem: 109.75 ¢
Thuszez: o 71.939 Weglowodany ogétem: 299.719
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘).’..[’..’.?!?.‘.’.‘.?!?.'.'.‘.?. ..... 250.89g  Blonnik pokarmowy: 24819
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34649 SOk .99
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

23.11.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (749kcal)

Herbata stod 250mi § (51 kcal) LY ot
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) LY i
Kietbaski slaskie S (1,10,6,7) (229kcal) . ..
Masto ekstra (7) (105kcal) Lo
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (0kcal) ] 1112 2K (1509)
» 14:00 Obiad (837kcal)
Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) e ————————— 3§ 1/2 sztuki (300g)
Pietruszkowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) LY i
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) LY ot
Burzjabt 1509 S (152 keal) LA i
Bitka schab dusz w sos koper 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 kcal) LY it
» 17:00 Kolacja (657kcal)
Chieb baltonowski (254kal) e, 21874 kromkd (100g)
Herbata slod 250mi $ (51 kcal) LA i
e Cantce 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kiethasa Kratoszyfiska § () (A6KCAI) ettt ettt et Attt ettt et et 409
Satatka jarzynowa § (3,9,10,7) (199 keal) LA i
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
ChrUKE KUKUIYOZIaN (SBKCAI) e 31174 garsei (169)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2301 keal  Biatko ogdtem: . 90.13 9
ThSZCZ: | o 71259 Weglowodany ogdtem: 323329
W.?.E!!.‘.’Y!."..F'E.'?X.B.’.?X':".‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ....... 288.38 g  Blonnik pokarmowy: 2159
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 8239 SOk o 11.539
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

24.11.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (846kcal)

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

1 porcla

> 14:00 Obiad (1025kcal)

Kompot owoc stod 250ml (55 kcal)

» 17:00 Kolacja (471kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2422 kcal Biatko ogétem: 83.5¢g
68.74g Weglowodany ogotem 380.6 ¢

294.68 g Btonnik pokarmowy 33.65¢

30.64g Sol: 10.59 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-11-18)

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
Cukinia z pary S 50
Schab z beczki S (6%
Masto ekstra (7)

sroda (2025-11-19)

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

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

Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

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

czwartek (2025-11-20)

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

Chleb baltonowski
Masto ekstra (7)
Salata

Zupa ml z mak 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Mandarynki

Paréwki oleskie S (6)

piatek (2025-11-21)

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

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski
Satata

Masto ekstra (7)

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

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

Gruszka pieczona S (120g)

sobota (2025-11-22)

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski
Salata

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

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

Pt ows na ml 250ml
$(1,7,8,10)

niedziela (2025-11-23) poniedziatek (2025-11-24)
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
Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)

Masto ekstra (7)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski
Masto ekstra (7)
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Banan

Ser twarogowy, chudy (7)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad 14:00 Obiad

Kompot owoc stod 250ml S Ziemniaki, gotowane w

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc stod 250ml
S

Bur na gor 150g S

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

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

Kompot owoc stod 250ml
S

Barszcz czer z jarz 300ml
D S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron z ser 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jabt piecz 150g S

Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulpet z fil drob i kasz jagl
$(3,6,9)

Sos pomid
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary
180gD S

wodzie

Kompot owoc stod 250ml S
Ryba na parz 80g S(4)
Jarzynka po grecku
SD(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pomidorowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S  Ziemniaki, gotowane w

Szpinakowa z ziem 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryz biaty, gotowany

wodzie

Pietruszkowa z mak 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S
Bur z jabt 150g S

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

Kompot owoc stod 250ml S
Zalewajka z jajk i kietb na
kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Stek mielony wp z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,1 15)

March got 180gD S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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)

Jabt piecz 150g S
Past z ryb,ser i jaj 65¢
$(3,4,7)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kalafior z pary S 50g
Pasztet wieprzowy,
pieczony

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

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

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Brokut z pary S 509
Past z jaj 60g S(3,10)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S

Salata

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

Satatka jarzynowa S
(3,9,10,7)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g
Kiethasa delikatesowa, z
kurczaka

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 (2025-11-18) sroda (2025-11-19) czwartek (2025-11-20) piatek (2025-11-21) sobota (2025-11-22) niedziela (2025-11-23) poniedziatek (2025-11-24)

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

Kcal 2423 =10162 kJ Kcal 2377 9982 kJ Kcal 2303 9645 kJ Kcal 2346 9829 kJ Kcal 2248 9416 kJ Kcal 2301 = 8696 kJ Kcal 2422 9816 kJ
Kcal z tluszczy 23,75 % Kcal z tluszczy 25,64 % Kcal z tluszczy 30,79 % Kcal z tluszczy 26,70 % Kcal z tluszczy 28,80 % Kcal z tluszczy 30,22 % Kcal z tluszczy 25,54 %
Kcal z biatka 16,74 % Kcal z biatka 15,02 % Kcal z biatka 16,64 % Kcal z biatka 15,04 % Kcal z biatka 19,53 % Kcal z biatka 15,67 % Kcal z biatka 13,79 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
61,52 % 61,03 % 54,84 % 60,09 % 53,33 % 56,21 % 62,86 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



