zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

02.12.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 keal) et POTCI
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) S
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (922kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S .. .
Jarzynowa z brukselkq | fasolka szp 300mi $(1,3,6,7,8,,10,11) (199 keal) S .. .
Risot z mies w sos pom 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 keal) B .. .
Sat z kef 60g S(7) (45 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) 409

Satata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyri stod na ml 150ml (174 kcal) 1 porcja

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: Z315keal  Biatko ogdtem: 87.679
Thuszez: o 65.439 Weglowodany ogétem: 355.42¢
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.S.‘.’.‘.*.‘J.?.'.'.‘E ..... 317.479  Blonnik pokarmowy: 21.649
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20.969 SOl o 10.2749
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

03.12.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (754kcal)
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) LA i
Masto ekstra (7) (105kcal) Lo
SZYNKA GOIOWANAS (6) (4AKCAI) sttt ettt ettt 409
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) LA i
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) LY ot
» 12:00 Obiad (893kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel e ) BOTCIR
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) LA i
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z1BKCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Kap kisz zasm 1509 S(1) (145 keal) LA i
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 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 2201 kcal Biatko ogtem: 96.06 g
66.59g Weglowodany ogétem 316.68 ¢
262.85g Btonnik pokarmowy 29.51¢g
32.28g Sol: 12.63 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

04.12.2025 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..!?!.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(lf’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250ml S (43 keal) L v
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Satata z ogdrkiem 60g S (10 kcal) e POTCIR
Zupa ml 2 ryz 250ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) L v
Pardwki oleskie $ (6) (223kcal) . ..
» 12:00 Obiad (896kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) S .. .
Ogérkowa z ziem 300ml $(1,3,67,8,9,10,11) (173 keal) S
Pierogi leniwe z thuszcz 250 S(1,3,7) (550 keal) SO .. o
Sur z mar i jab na kef 2509 S(7) (118 kcal) 1 porcla

» 17:00 Kolacja (431kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

Herbatniki (87kcal) 4 sztuki (20g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2328 kcal  Biatko ogotem: 76.299
Thuszez: o 75.659 Weglowodany ogotem: 348.979
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?l.s.‘.’.‘.ﬁl.?.'.'.‘.?. ..... 310469 Btonnik pokarmowy: 29.149
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.289 SOL o 1779
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

05.12.2025 (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 (970kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Grochowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 keal) L .
Pulp na parz z ryb 80 D $(1,3,4,6,7,9,10,11) (201 keal) e POTCI
Jarzynka po grecku §(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCI
Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) 170g

» 17:00 Kolacja (517kcal)
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 papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
K|S|el z jabt 200mI S (118 kcal) 1 porcla
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2366 kcal Biatko ogtem: 93.07 g
74.21g9 Weglowodany ogdtem 344.32¢
263.7 g Btonnik pokarmowy 34914
31.55g Sol: 10.01¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

06.12.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T.i".‘.’.?.‘?.f'.?.‘.’..??.‘.’.’.‘.‘..'..?..(.?‘..1...'.‘.‘.".‘.’.'.?. e POTCJ
Rl G R 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) R ...
Masto ekstra (7) (75keal) e 09
Kiethasa Krakowska POASUSZ. § (6] (STKCal) et 40g
Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Pt ows na ml 250ml 5(1,7,8,10) (222 keal) LY ...
» 12:00 Obiad (1033kcal)
Kompot owac stod 250ml S (S5 keal) R ...
Zalewajka z jajk i Kieth na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (279 keal) LY .
Burzjabt 1509 S (152 keal) e POV
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCal) et 311/2 sztuki (300g)
Watr drob dusz 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (334 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (486kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (90kcal) 12g

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: 2337 kcal  Biatko ogétem: 111.08 g
Tluszez: 79.69g Weglowodany ogétem: 305.83 ¢
Weglowodany przyswajalne: 250.57 g Blonnik pokarmowy: 30.26 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35949 Sol: 11.26 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

07.12.2025 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TE‘.’.?.‘.’.E'.?.‘.’..??.‘?.’.‘.‘..'..?..(.?‘..‘...'.‘E‘.’.'.) 1P°’°13
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L v
Kietbaski Slaskie $ (1,10,6,7) (229kcal) . ..
Masto ekstra (7) (105keal) R
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (90kcal) e 1 12 12 (1500)
» 12:00 Obiad (867kcal)
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Pietruszkowa 2 mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) e POTCIR
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) L v
March z grosz got 1809 S(1,7) (245 keal) e POTCIR
Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (210 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (418kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Satata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) 3i1/4 garsci (16g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2044 keal  Biatko ogotem: 80.62 g
Thuszez: o 74.83g  Weglowodany ogotem: 274749
w.?ﬂ!.‘?.‘.’f."..‘.i.ﬁ.'.‘!R.’.?..Y?.‘.’.‘.?!?.'.’.‘E ..... 241449  Blonnik pokarmowy: 21929
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30169 SOk o 12.0749
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

08.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (810kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (840kcal)
Kompot owoc stod 250ml (55 kcal)

» 17:00 Kolacja (639kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2369 kcal Biatko ogétem: 86.17¢g
Tluszcz: 64.98g Weglowodany ogétem: 369.94¢
Weglowodany przyswajalne: 234.27 g Blonnik pokarmowy: 32.96¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.01g Sol: 10.07 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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)
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) Pt ows na ml 250ml Ser twarogowy, chudy (7)
$(1,7,8,10) Gruszka
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 ) Ogorkowa z ziem 300ml Grochowa 300ml Zalewajka z jajk i kieth na  wodzie Kapusniak z kap kisz
Jarzynowa z brukselka i Bitka schab dusz w sos wt  $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) kefirze 300ml Pietruszkowa z mak 300ml  300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
fasolka szp 300ml 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11)  Pierogi leniwe z tluszcz Pulp na parz z ryb 80g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Spaghetti pomid z miesem
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w 2509 S(1,3,7) $(1,3,4,6,7,9,10,11) Bur z jabt 150g S Kompot owoc stod 250mI S S (1,7,9)
Risot z migs w sos pom wodzie Sur z mar i jab na kef 250g  Jarzynka po grecku Ziemniaki, gotowane w March z grosz got 180g Sat z kef 60g S(7)
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  Kap kisz zasm 150g S(1)  S(7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie S(1,7
Sat z kef 60g S(7) Szpinakowa z mak 300ml Kasza kuskus gotow S (1)  Watr drob dusz 150g Fil z kurcz na parz 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11)
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 Kietbasa krotoszynska S Masto ekstra (7)
Pasztet ciechanowski Satata z ogork kwaszon Kietbasa kminkowa S (6)  Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) (6) Kietbasa delikatesowa, z
(1,3,5,6,7,8,9,10,11) 60g S Satata z pomidorem 90g S  Satata z papryka i szczyp  Cukinia z pary S 50g Masto ekstra (7) kurczaka
Satata z ogorkiem 60g S Past z ryb,ser i jaj 65¢ 60g S Ser gouda (7) Satata z ogork kwaszon Satatka jarzynowa S
S(3,4,7) 60g S (3,9,10,7)
Salata
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 20



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 2315 9368 kJ Kcal 2201 = 9228 kJ Kcal 2328 9777 kJ Kcal 2366 9909 kJ Kcal 2337 9772 kJ Kcal 2044 7614 kJ Kcal 2369 9572 kJ
Kcal z tluszczy 25,44 % Kcal z tluszczy 27,23 % Kcal z tluszczy 29,25 % Kcal z tluszczy 28,23 % Kcal z tluszczy 30,69 % Kcal z tluszczy 32,95 % Kcal z tluszczy 24,69 %
Kcal z biatka 15,15 % Kcal z biatka 17,46 % Kcal z biatka 13,11 % Kcal z biatka 15,73 % Kcal z biatka 19,01 % Kcal z biatka 15,78 % Kcal z biatka 14,55 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
61,41 % 57,55 % 59,96 % 58,21 % 52,35 % 53,77 % 62,46 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



