zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

02.12.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata stod 250m! § (51 keal) LY ...
Pt ows na ml 250mi S(1,78,10) (203 keal) e POTCIR
R ot 1/8 sztuki (10g)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L
et e A 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 39
> 12:00 Obiad (902kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Jarzynowa 300mi D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 keal) e POTCIR
Risot z mies w sos pom 300g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 kcal) L v
Sat z kef 60g S(7) (45 keal) LY ..
» 17:00 Kolacja (572kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) L v
R ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 99
Pasztet wieprzowy (85kcal) e LYK (400)
Jabt piecz 1509 S (75 keal) LY .
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyf stod na ml 150mi § (174 kcal) e POTCIR
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2431 keal  Biatko ogétem: 84.739
Thuszez: o 65.69 Weglowodany ogtem: 38539
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.'X.E.’.?X?.‘.’.‘.?!?.'.’.‘E ..... 347.11g  Blonnik pokarmowy: 25.189
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31799 SOk e 289
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

03.12.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata stod 250m! § (51 keal) LY ...
Zupa ml z kasz man 250mi §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 89
SZYNKE QOIOWANA S (6) (K Ca) oottt 409
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (850kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) LY .
Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) L v
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 keal) L v
Kalafior z march z pary 1809 D § (102 kcal) LY ..
» 17:00 Kolacja (541kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) L v
R ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 99
Pastzryb,ser i jaj 659 $(3,47) (112 keal) LY ...
Brokut z pary § 50g (17 keal) LY .
» 20:00 Positek nocny (70kcal)
Biszkopty (7Okeal) .. e 1 213 s7UUKi (209)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2263 keal Biatko ogdtem: 10038 g
Thuszez: o 61.78g Weglowodany ogdtem: 338.38¢g
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘?.‘.’E.’.‘).’..E.’.?..Y?.‘.’.‘E!?.'.’.‘E ..... 285339 Blonnik pokarmowy: 28.839
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30449 SOk 11499
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

04.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (1020kcal)

Herbata stod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) emrnn 21374 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
ik Gk 1/8 sztuki (10g)
BANAN (SBKCAI) ettt bttt ettt ettt ettt ettt 1/2 sztuki (60g)
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 (832kcal)
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e 0TI
Grysikowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) e POTCI
Pierogi leniwe 2 thuszcz 250 (1,3,7) (530 keal) e POTCH
Sur z mar i jah na kef 2509 S(7) (110 keal) e POTCI
» 17:00 Kolacja (476kcal)
Chleh baltonowski (254kcal) e 21374 kromki (100g)
Herbata stod 250mi $ (51 keal) e 0TI
Kasaeh o A 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Kiethasa kminkowa § (6) (49KCA1) | . ettt sttt 409
Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) et POTCI
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
kit U A 4 sztuki (20g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 28415keal  Biatko ogotem: 71459
Thuszez: o 73.89 Weglowodany ogétem: 371.599
WS.S!!.‘?.‘.’!P.‘.’E.'.‘).’.P..’.?..Y..s.‘.’.‘.?l.?.'.'.‘.? ..... 336.63g Blonnik pokarmowy: 2589
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.249 SOL o 10.26 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

05.12.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (875kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (855kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (185 kcal) e POTCIR
Selerowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) e POTCH
Pulp na parz z ryb 80g D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (201 keal) L e
Al ekl L1 U SO 170
» 17:00 Kolacja (562kcal)
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) ..
Past z jaj 60g S(3,10) (136 kcal) S e
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200mi $ (118 keal) SR . -
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2410 kcal Biatko ogtem: 86.87 g
70.64g9 Weglowodany ogdtem 367.2¢g
290.25g Btonnik pokarmowy 31.45¢g
31.09g Sol: 10.35¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

06.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Herbata stod 250mi § (11 keal) e POTCI
Chleb baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
ikl G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) L o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (SIKCAN) et st e e At 409
Kawa zhoz z m| 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (981kcal)
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e NI
Zalewajka z jajk i kielh na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (235 keal) e POTCI
Watr drob dusz 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (334 kcal) 1 porcja

Bur z jabt 150g S (144 kcal) 1 porcja
» 17:00 Kolacja (509kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (11 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Ser gouda (127kcal) 1i2/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Cuklma z pary S 509 (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2346 kcal  Biatko ogtem: 113.37 ¢
80.43g Weglowodany ogotem 302.29¢
250.22g Btonnik pokarmowy 27.07 ¢
37.91g Sol: 11.53 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

07.12.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (749kcal)

Herbata stod 250ml S (51 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) S e
Kietbaski Slaskie $ (1,10,6,7) (229cal) . ..
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Jogurt naturalny, 2% thuszezu (30keal) AN L
» 12:00 Obiad (890kcal)
Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

Cukier (48keal) ... e Y2 (12)
Pietruszkowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) L v
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) e POTCIR
March z grosz got 180g §(1,7) (220 keal) L v
Fil z kurez na parz 80g §(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) LY ..
» 17:00 Kolacja (475kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) L v
R ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 99
Kiethasa krotoszyAska § (6) (A6KCAI) oot 409
Brokut z pary § 50g (17 keal) LY .
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki KUKUTYAZIAN (SBKCAI) ettt 311/4 garsci (169)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2172keal  Biatko ogétem: 83.86 9
Thuszez: o 7449 Weglowodany ogétem: 303.53 g
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.'XP..’.?..Y?.‘.’.‘.*.‘.!?.'.’.‘E ..... 271.93g  Blonnik pokarmowy: 26.349
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29859 SOk o 11329
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

08.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) LY .
Herbata slod 250mi $ (11 keal) LA i
Chleh baltonowski (254kcal) 1 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) LA i
Ser twarogowy, chudy (7) (49kal) ...
Dzem truskawkowy, niskoslodzony (4KCal) ettt e 2 tyzeczki (30g)
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) LY ot
» 12:00 Obiad (783kcal)
Kompot owac stod 250ml § (55 keal) LY ot
Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LA i
Spaghetti pomid z miesem S (1,7,9) (469 keal) LY it
Sat zkef 609 S(7) (45 keal) LA i
» 17:00 Kolacja (655kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 2 13/4 kromki (100g)
Herbata stod 250mi $ (51 keal) LY .t
Knsaeh o A 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) L
Kietbasa delikatesowa, zkurczaka (A4KCal) ==~ e ————————— e 1/3 sztuki (409)
Satatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2376 kcal  Biatko ogdtem: . 87.279
ThSZCZ: o 58.749 Weglowodany ogotem: 383.349
W.?.S!!.‘?.‘.’!P.‘.’.ﬁ.’.‘.\.’.P..’.?..Y..s.‘.’.‘.?l.?.'.'.‘.ﬁ ....... 250.11g  Blonnik pokarmowy: 30.52¢9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28439 SOk o 3.639
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-12-02)

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)

$roda (2025-12-03)

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 (2025-12-04)

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

Chleb baltonowski
Masto ekstra (7)
Salata

Banan

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

piatek (2025-12-05)

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)

Mandarynki

sobota (2025-12-06)

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 (2025-12-07) poniedziatek (2025-12-08)
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)
Ser twarogowy, chudy (7)
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Gruszka pieczona S (120g)

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

Jarzynowa 300ml D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Risot z migs w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sat z kef 60g S(7)

Kompot owoc stod 250ml

S

Bitka schab dusz w sos wi
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Szpinakowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafior z march z pary
180gD S

Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pierogi leniwe z tluszcz
2509 S(1,3,7)

Sur z mar i jab na kef 250g
S(7)

Jarzynka po grecku
sD(1,3,6,7,8,9,10,11)
Selerowa 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)

Zalewajka z jajk i kieth na
kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Watr drob dusz 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bur z jabt 150g S

wodzie

Cukier

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

Kompot owoc stod 250ml S
Marchewkowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Spaghetti pomid z miesem
$(1,7,9)

Kompot owoc stod 250ml S  Sat z kef 60g S(7)

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

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)
Pasztet wieprzowy
Jabt piecz 150g S

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Past z ryb,ser i jaj 65¢
S(3,4,7

Brokut z pary S 50g

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)
Past z jaj 60g S(3,10)
Kalafior z pary S 50g

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

Brokut z pary S 509

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kiethasa delikatesowa, z
kurczaka

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

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 (2025-12-02) $roda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04) piatek (2025-12-05) sobota (2025-12-06) niedziela (2025-12-07) poniedziatek (2025-12-08)

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

Kcal 2431 =10211 kJ Kcal 2263 9500 kJ Kcal 2415 10143 kJ Kcal 2410 =10092 kJ Kcal 2346 9807 kJ Kcal 2172 8157 kJ Kcal 2376 9612 kJ
Kcal z tluszczy 24,29 % Kcal z tluszczy 24,57 % Kcal z tluszczy 27,50 % Kcal z tluszczy 26,38 % Kcal z tluszczy 30,86 % Kcal z tluszczy 30,83 % Kcal z tluszczy 22,25 %
Kcal z biatka 13,94 % Kcal z biatka 17,74 % Kcal z biatka 12,83 % Kcal z biatka 14,42 % Kcal z biatka 19,33 % Kcal z biatka 15,44 % Kcal z biatka 14,69 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
63,40 % 59,81 % 61,55 % 60,95 % 51,54 % 55,90 % 64,54 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



