zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

02.12.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) et POTCI
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Cukinia z pary § 50g (10 keal) et POTCI
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Sankank ok T 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
» 12:00 Obiad (874kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) 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

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

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 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 (50g)
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyn bez cukru na ml S (7) (150 kcal) 1 poera
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2057 kcal  Biatko ogétem: 91.05¢
Tluszez: 65.64g Weglowodany ogétem: 285.46 ¢
Weglowodany przyswajalne: 246.92g Blonnik pokarmowy: 25.44¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.39g Sol: 9.02¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

03.12.2025 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?..E.!F!.'.E?.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) e ROTC]
Herbata niest 250ml S (3 koal) e OTCI
Maslo ekstra (7) (105keal) et G
SZYNKA QOIOWANA S (6) (AAKCAL) et 40g
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (802kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) e ROTC]
Bitka schab dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 kcal) e OTCI
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 kcal) e DOTC]
Kalafior z march z pary 180g D S (102 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (13KCal) | ———————————————————— 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (434kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

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: 2025 kcal  Biatko ogétem: 96.56 g
Tluszcz: 64.88g Weglowodany ogétem: 278.43 ¢
Weglowodany przyswajalne: 234.84g Blonnik pokarmowy: 33.25¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.08g Sol: 11.93 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

04.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (660kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T..b.‘.’.??..'.‘.!ﬁi'..??.‘.’.!‘.‘..'...s...(.?.'.‘fﬁ.'.). e ROTC]
Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e OTCI
Satata z ogdrkiem 60g S (10 keal) e ROTC]
Paréwki oleskie $ (6) (223kcal) . .
Maslo ekstra (7) (105keal) e G
» 12:00 Obiad (776kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) e ROTC]
Ogérkowa z ziem 300mI 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (208 keal) e OTCI
Pieragi leniwe 250g (Cukrz) S(1,3,7) (443 keal) e DOTC]
Sur z mar i jab na kef 2509 S(7) (118 keal) e OTCI
» 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 porcla

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

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

Kanapka graham jajko got $(1,3,) (203 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2055 kcal Biatko ogétem: 721¢g
Tluszcz: 78.77g Weglowodany ogétem: 279.2¢
Weglowodany przyswajalne: 237.26 g  Blonnik pokarmowy: 32.67¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.96g Sol: 11.88 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

05.12.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (567kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (860kcal)

Kompot owoc 250mi § (7 keal) e NI

Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (238 keal) e POTCI

Selerowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) e POTCH

Pulp na parz z ryb 80g D $(1,3,4,6,7,9,10,11) (201 keal) e POTCI

Al ekl L1 U SO 170
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (466kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Past z jaj 60g S$(3,10) (136 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2075 kcal Biatko ogétem: 78.41¢g
Tluszez: 69.39g Weglowodany ogétem: 297.83 ¢
Weglowodany przyswajalne: 216.41g Btonnik pokarmowy: 35.8¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.43g Sol: 8.91¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

06.12.2025 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T.t.’.‘.’.?.‘?..'.‘.!ﬁi'..??.‘.’f‘.‘..'...s...(?..'.‘.??.'.). e POTCJ
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) e POTCI
Rk G A 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) L
Kiethasa Krakowska POASUSZ. § (6] (STKCal) et 40g
» 12:00 Obiad (1018kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml (1,3,6,7,8,9,10,11) (312 keal) e POTCI
Watr drob dusz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (334 keal) e POTCJ
Bur zjabt 1509 S (152 keal) L .
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e ——————————————————— 3 1/2 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 (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2036 kcal Biatko ogétem: 101.34¢g
Tluszez: 78.76 g Weglowodany ogétem: 242.31¢g
Weglowodany przyswajalne: 195.98 g Btonnik pokarmowy: 26.84¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.49g Sol: 10.04 g
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

07.12.2025 (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 (743kcal)
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
Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POV
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 17:00 Kolacja (368kcal)
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

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser z6it $(1,7) (161 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2019 kcal Biatko ogétem: 87.03 ¢
Tluszez: 79.74g Weglowodany ogétem: 251.52¢g
Weglowodany przyswajalne: 216.96 g Blonnik pokarmowy: 29.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.21g Sol: 12.87 ¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

08.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (546kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.99.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) et POTCI
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e 0TI
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) e 203
» 12:00 Obiad (801kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 keal) e 0TI
Spaghetti pomid z miesem i mak pefnoziar $ (1,7,9) (558 keal) e POTCI
Sat z kef 60g S(7) (45 keal) e OTCI
» 15:00 Podwieczorek (73kcal)
Sur z mar i jab 150g (podw) S(7) (73 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (559kcal)
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)

Salatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 13



N zdrowe
%%3 zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2015 kcal Biatko ogétem: 83.2¢g
Tluszez: 56.91g Weglowodany ogétem: 305.51¢
Weglowodany przyswajalne: 195.02g Btonnik pokarmowy: 43.8¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25749 Sol: 10.01¢g
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-12-02)

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
Cukinia z pary S 50
Schab z beczki S (6%
Salata

Masto ekstra (7)

$roda (2025-12-03) czwartek (2025-12-04)

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)
Masto ekstra (7)

piatek (2025-12-05)

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)

Kiwi

sobota (2025-12-06)

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

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

niedziela (2025-12-07) poniedziatek (2025-12-08)

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)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Gruszka pieczona S (120g)
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
Jarzynowa z brukselka i
fasolka szp 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Risot z migs w sos pom
300g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sat z kef 60g S(7)

Kompot owoc 250ml S
Bitka schab dusz w sos wi
150g $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Szpinakowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafior z march z pary
180gD S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Ogorkowa z ziem 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pierogi leniwe 250g
(Cukrz) S(1,3,7)

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

Kompot owoc 250ml S
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)

Kompot owoc 250ml S
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)

Bur z jabt 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)

Fil z kurcz na parz 80g
$(3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Kapusniak z kap kisz
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Spaghetti pomid z miesem
i mak petnoziar S (1,7,9)
Sat z kef 60g S(7)

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

t(o)ktajl bananowy 200 ml S  Sok pomidorowy
7

Serek wiejski (7) 150 g

Koktajl truskawkowy
200ml S (7)

Kefir, 2% tluszczu S (7)

Kisiel z jabt bez cukru
00ml S

Sur z mar i jab 1509
(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¢
S(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)
Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

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

Ogorek kwaszony

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)
Kiethasa delikatesowa, z
kurczaka

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

Salata

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

Kanapka graham z wedling  Kanapka graham jajko got

Budyn bez cukru naml S
)

$(1,6)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

™

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

Wafle ryzowe

Kanapka graham z ser z6tt
S(1,7§

Sok pomidorowy

24



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 2057 8267 kJ Kcal 2025 8492 kJ Kcal 2055 8604 kJ Kcal 2075 8684 kJ Kcal 2036 8505 kJ Kcal 2019 7497 kJ Kcal 2015 8421 kJ
Kcal z tluszczy 28,72 % Kcal z tluszczy 28,84 % Kcal z tluszczy 34,50 % Kcal z tluszczy 30,10 % Kcal z tluszczy 34,82 % Kcal z tluszczy 35,55 % Kcal z tluszczy 25,42 %
Kcal z biatka 17,71 % Kcal z biatka 19,07 % Kcal z biatka 14,03 % Kcal z biatka 15,12 % Kcal z biatka 19,91 % Kcal z biatka 17,24 % Kcal z biatka 16,52 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
55,51 % 55,00 % 54,35 % 57,41 % 47,61 % 49,83 % 60,65 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



