zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

25.11.2025 (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 (816kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Ryzowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (136 kcal) e POTCH
Klus z mies 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (441 keal) e POTCH
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (105 keal) L e
Brokut z march z pary 180g D S (79 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 2289 kcal Biatko ogotem: 94.4¢g
52.95g Weglowodany ogétem 370.8¢
291.26 g Btonnik pokarmowy 31.06 g
28.52g Sol: 12.13g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

26.11.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (842kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Zupa ml  kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) S e
i oo 1/8 sztuki (10g)
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCIR
Poledwica drobiowa § (6) (BZKCA) ettt ettt 409
» 12:00 Obiad (808kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Brokutowa 300ml $(1,3,6,7.8,9,10,11) (180 keal) e POTCH
Burzjabt 1509 § (152 keal) L e
Bitka wp  szyn dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (208 keal) R .. |
» 17:00 Kolacja (472kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
i oo 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa Szynkowa S(6) (ABKCAI) @ ettt ettt 409
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70keal) .. e 01 23 780K (200)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2192 kcal Biatko ogétem: 92.15¢
50.63g Weglowodany ogétem 354.78 ¢
300.86 g Btonnik pokarmowy 30.75¢
25.06g9 Sol: 10.81¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

27.11.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (789kcal)

Herbata stod 250ml S (51 keal) e POTCIR
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L v
Chieb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L v
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Zupa mi 2 1y2 250mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) SN ...
Poledwica drobiowa $ (6) BZKCA) sttt 409
» 12:00 Obiad (878kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) S e
Barszez czerw zabiel 300m! D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (193 keal) SN ...
Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser §(1,7,) (630 kcal) L v
» 17:00 Kolacja (536kcal)
Chleh battonowski (284keal) e 2138 kromki (100g)
Herbata stod 250mi $ (51 keal) B ... .
o) 1/8 sztuki (10g)
Kiethasa kminkowa S (6) (A9KCEI) @ ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
il 4 sztuki (209)
=\ Wartosci
£/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2290 kcal  Biatko ogétem: 96.73 g
57.71g Weglowodany ogétem: 356.31¢
322.32g Btonnik pokarmowy: 25.85¢
25299 SOl o g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

28.11.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (901kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L e
G A 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCIR
e A, 1/2 sztuki (60g)
» 12:00 Obiad (670kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Jarzynka po grecku §(1,3,6,7,8,9,10,11) (194 kcal) e POTCIR
Ryba na parz 80g S(4) (77 keal) e POTCIR
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 kal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (497kcal)
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) ..
Brokut z pary § 509 (17 keal) S e
Pasta z biat jaj 50g D S(3,10) (68 kcal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200mi $ (118 keal) SR . -
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2186 kcal  Biatko ogtem: 85.42¢
52.29g Weglowodany ogétem 356.72 ¢
297.91g Btonnik pokarmowy 29.86 ¢
25.95¢  Sol: 11.06 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

29.11.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Rkl G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e OTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt sttt et 409
» 12:00 Obiad (886kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (218 keal) L .
Zapiekan z ziemn 2 jajk 3509 $(3,6,7,8,,10,11) (455 keal) R .. |
Maslanka naturalng (BBKCA) et e Aot A Ao A 3/4 szklanki (200mi)
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCI
» 17:00 Kolacja (522kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi $ (11 keal) e POTCI
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2264 kcal Biatko ogtem: 94.76 g

60.82g Weglowodany ogétem 344.59¢

281.1g Btonnik pokarmowy 27.48¢g

30.3g Sol: 9.48 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

30.11.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (609kcal)

Herbata stod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Jogurt tuskawkowy, 1.5% Huszezu (O2KCAI) sttt 6 lyzek (1509)
Jabt piecz 1509 § (75 keal) et POTCI
Poledwicadiobiowa $ (6) BZKCAl) ettt ettt ettt ettt et 409
» 12:00 Obiad (921kcal)
Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) e ————————— 3§ 1/2 sztuki (300g)
Rosot z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) et POTCI
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e 0TI
Bur na gor 1509 $ (195 keal) e POTCI
Piecz wiep z szynki w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (316 kcal) S ..
» 17:00 Kolacja (470kcal)
Chieb baltonowski (254keal) .. 213/4 kromki (100g)
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
SZYNka GOIOWANA S (6) (4AKCAI) ettt ettt Attt et Attt ettt et et 409
Kalafior z pary § 50g (14 kcal) e POTCI
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
ChrUKE KUKUIYOZIaN (SBKCAI) e 31174 garsei (169)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2058 kcal  Biatko ogotem: 71929
Thuszez: o 59.639 Weglowodany ogétem: 314.199
W.?.E!!?Y!.‘if‘.?.’?!.E’..’.?.!':".‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ..... 284.38g  Blonnik pokarmowy: 26.99
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 21009 SOk 10.049
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

01.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (820kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (767kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCIR
March got 180g D § (159 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
Fil z kurcz na parz 809 §(3,6,7,8,9,10,11) (165 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 2175 kcal  Biatko ogétem: 87.04¢
54.29g Weglowodany ogétem 346.4¢

273.39g Btonnik pokarmowy 31.27¢g

26.05g Sol: 9.81¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-11-25)

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

$roda (2025-11-26)

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

Gruszka pieczona S (120g)
Poledwica drobiowa S (6)

czwartek (2025-11-27)

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 (2025-11-28)

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 (2025-11-29)

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 (2025-11-30) poniedziatek (2025-12-01)
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

Masto ekstra (7)

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Jabt piecz 150g S
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

Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Klus z mies 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos koperkowy
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary
180gD S

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Bur z jabt 150g S

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

Barszcz czerw zabiel
300ml D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron ze szpinakiem,
kurczak, ser S(1,7,)

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

Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zapiekan z ziemn z jajk
3509 S(3,6,7,8,9,10,11)
Maslanka naturalna

Gruszka pieczona S (120g)

wodzie

Rosét z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S
Bur na gor 1509 S

Piecz wiep z szynki w sos
wi 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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

March got 180gD S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Fil z kurcz 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)
Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Jabt piecz 150g S

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Brokut 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
Serek wiejski (7) 150 g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Szynka gotowana S (6)
Kalafior z pary S 50g

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
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wtorek (2025-11-25) $roda (2025-11-26) czwartek (2025-11-27) piatek (2025-11-28) sobota (2025-11-29) niedziela (2025-11-30) poniedziatek (2025-12-01)

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

Kcal 2289 9599 kJ Kcal 2192 9203 kJ Kcal 2290 9615 kJ Kcal 2186 9176 kJ Kcal 2264 9491 kJ Kcal 2058 8623 kJ Kcal 2175 8789 kJ
Kcal z tluszczy 20,82 % Kcal z tluszczy 20,79 % Kcal z tluszczy 22,68 % Kcal z tluszczy 21,53 % Kcal z tluszczy 24,18 % Kcal z tluszczy 26,08 % Kcal z tluszczy 22,46 %
Kcal z biatka 16,50 % Kcal z biatka 16,82 % Kcal z biatka 16,90 % Kcal z biatka 15,63 % Kcal z biatka 16,74 % Kcal z biatka 15,14 % Kcal z biatka 16,01 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
64,80 % 64,74 % 62,24 % 65,27 % 60,88 % 61,07 % 63,71 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



