zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

09.12.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (752kcal)
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 ogérkiem 60g S (10 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (912kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S .. .
Ziemniakl, gOtOWANE WWOUZIE (QIBKCA) s 31172 s2tukd (3000)
Barszoz 2 fasol szpar 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (254 keal) B .. .
Bigos 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (390 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (491kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Past z ryb,ser i jaj 65¢ S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

Pomldor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (174kcal)

Budyn stod na ml 150ml S (174 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2329 keal  Biatko ogotem: . 99.42¢
Thuszez: o 74.479  Weglowodany ogdtem 330.49
Weglowodany przyswajalne: 284.29g  Blonnik pokarmowy 35.649
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 36.49 Sol: 12.08 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

10.12.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (865kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Z..‘.‘PE..'.‘?.'...z..!f.“.‘f.?..f‘.‘..‘i‘.'.‘..??.‘.’fﬂ.'...s..(.1...9 7:8,9,10) (215 keal) 1p°’°1"
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (862kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S ..
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros z biatka jaja 300m! D(1,3,6,7,8,,10,11) (148 keal) e POTCI
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e POTCI
Sur z kap pek z kef 1509 S$(3,7,10) (123 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (416kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiethasa Szynkowa S(6) (46kcal) 409

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

Biszkopty (70kcal) 6 i 2/3 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2213 kcal Biatko ogétem: 101.78 g
Tluszcz: 78.29g Weglowodany ogétem: 285.12 ¢
Weglowodany przyswajalne: 237.76 g  Blonnik pokarmowy: 25.02¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.39g Sol: 10.07 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

11.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (733kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250mi § (43 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) et POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Zupa mi z ryz 250ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI
Poledwicadiobiowa § (6) BZKCAl) ettt ettt ettt ettt ettt et 409
» 12:00 Obiad (896kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel S .. .
Kalafiorowa 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 keal) S .. .
Makaron z ser 3009 §(1,3,67,8,9,10,11) (584 keal) B .. .
Jabt piecz 1509 § (75 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (421kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Satata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (87kcal)

Herbatniki (87kcal) 4 sztuki (20g)

2 Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2137keal  Biatko ogdtem: 82.63 9
Thuszez: o 57.829 Weglowodany ogétem: 332,929
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!.\!..[’..’ﬂ.s.‘.’!.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 297.569  Blonnik pokarmowy: 2543 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 28.079 SO e 7599
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

12.12.2025 (pigtek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K?YY.‘E‘...Z.P?.?...Z..T.'.3?9.'.‘.‘.!.?.(.1...9.?.?..9 10) (113 keal) S i
Herbata stod 250ml S (11 keal) e POTCH
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 keal) e POTCIR
Satata z rzodkiewka 40g S (8 keal) e POTCIR
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (869kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Kasza kuskus GOIOW S (1) (190KCA1) ettt 1709
Surz kap kisz 1809 S (99 keal) LA ..
Brokutowa 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 keal) AL i
Ryba smazona 100g S(4,1,3) (161 keal) e POTCIR
Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) (177 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (519kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Salata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (118kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2267 kcal Biatko ogétem: 90.14¢g
Tluszcz: 75.84g Weglowodany ogétem: 317.14 ¢
Weglowodany przyswajalne: 239.78 g  Blonnik pokarmowy: 31.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31g Sol: 114

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

13.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata slod 250mi $ (51 keal) L o
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
i oo 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Kietbasa Krakowska podsusz. $ (6) (STKCAl) ettt Attt et 409
» 12:00 Obiad (924kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (55 keal) e POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCI
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 §(3,6,7,8,9,10,11) (536 keal) e POTCI
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200m|)

» 17:00 Kolacja (501kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Ser gouda (127kcal) 1i2/3 plastra (40g)

Saiata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



?& zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2273 kcal Biatko ogétem: 87.98¢g
Tluszcz: 70.94g Weglowodany ogétem: 331.72 ¢
Weglowodany przyswajalne: 270.52g Blonnik pokarmowy: 28.19¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.65g Sol: 10.09 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

14.12.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (703kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T."i.‘.’.?i’.f.'.?.‘.’..??.‘.’.’.‘.‘..'..?..(.?‘..1...'.‘9.‘.’.'.) 1P°’°13
Kietbaski slaskie $ (1,10,6,7) (229kcal) RO, ... |
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
JOGUIL ITUSKAWKOWY, 1.5% HUSZCZ (O2KCal) e 6 tyzek (1509)
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) L L.
» 12:00 Obiad (885kcal)
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)
Ros6t z mak 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCI
Kompot owac stod 250ml S (S5 keal) e POTCJ
Piecz wiep z szynki w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (323 keal) LY .
Bur z jabt 150 S (152 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (414kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Szynka gotowana S (6) (44kcal) 40g

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50q)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupkl kukurydziane (58kcal) 3 1/4 garsci (169)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2060 keal  Biatko ogotem: 81.479
Thuszez: o 72.269  Weglowodany ogdtem 282.22 g
Weglowodany przyswajalne: 250.26 g  Bonnik pokarmowy 26.559
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32779 Sdl: 12.29g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

15.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (815kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.?.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata stod 250ml S (11 keal) L e
Dzem truskawkowy, niskostodzony (A6KCal) ettt 2 lyzeczki (309)
Kasza kukurydz na ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (210 keal) e POTCIR
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Ser twarogowy, chudy (7) (49keal) S, ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) L e
» 12:00 Obiad (811kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,,10,11) (321 keal) e POTCIR
Kasza jeczmienna QOOW S (1) (182KCal) @ ettt 1709
Ogérkowa z ziem 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (208 kcal) e POTCIR
Sat z kef 60g S(7) (45 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (483kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

10



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Podstawowa

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2189 kcal  Biatko ogétem: 75.83¢g
Tluszez: 64.24g Weglowodany ogétem: 339.31¢
Weglowodany przyswajalne: 263.46 g Btonnik pokarmowy: 32.8¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.35g Sol: 11.68 g
1

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2025-12-09) sroda (2025-12-10) czwartek (2025-12-11) piatek (2025-12-12) sobota (2025-12-13) niedziela (2025-12-14) poniedziatek (2025-12-15)
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 Kawa zboz z ml 250ml 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) $(1,6,7,8,9,10) Kietbaski $laskie S $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S (1,10,6,7) Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250ml Masto ekstra (7) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Pt ows na ml 250ml Masto ekstra (7) Dzem truskawkowy,
$(1,7,8,10) Pasztet wieprzowy, Masto ekstra (7) Zacierka na ml 250ml $(1,7,8,10) Jogurt truskawkowy, 1.5%  niskostodzony
Schab z beczki S (6) pieczony Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,7) Salata thuszczu Kasza kukurydz na ml
Masto ekstra (7) Zupa ml z kasz man 250ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Satata z rzodkiewka 40g S  Pomidor sparzony S 80g Satata z pomidorem 90g S 250ml S(1,6,7,8,9,10)
Satata z ogorkiem 60g S $(1,6,7,8,9,10) Poledwica drobiowa S (6)  Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Satata z papryka i szczyp S(7) Kietbasa Krakowska Ser twarogowy, chudy (7)
60g S podsusz. S (6) Jabt piecz 150g S
Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250ml  Kompot owoc stod 250ml S  Kompot owoc stod 250ml S  Kompot owoc stod 250ml S  Ziemniaki, gotowane w Kompot owoc stod 250ml S
S S Kalafiorowa 300ml Kasza kuskus gotow S (1)  Pomidorowa z ryz 300ml wodzie Gulasz wiep z jarz150g D
Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sur z kap kisz 180g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ros6t z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
wodzie wodzie Makaron z ser 300g Brokutowa 300ml Zapiekan z ziemn z jajk $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kasza jeczmienna gotow S
Barszcz z fasol szpar Lane ciast naros z biatka ~ S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 3509 S(3,6,7,8,9,10,11) Kompot owoc stod 250mI S (1)
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)  jaja 300ml Jabt piecz 150g S Ryba smazona 100g Maslanka naturalna Piecz wiep z szynki w sos  0gdrkowa z ziem 300ml
Bigos 350g 021,3,6,7,8,9,10,1 1) S(4,1,3) Gruszka wi 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11)
$(3,6,7,8,9,10,11) Kurcz got 150g Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sat z kef 60g S(7)
$(6,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S
Sur z kap pek z kef 150g
S(3,7,1 Og
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
Satata Satata Kietbasa kminkowa S (6) Satata Ser gouda Satata Kiethasa z
Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Salata Masto ekstra (7) fileta/Schinkenwurst S(6)
Past z ryb,ser i jaj 65g Kietbasa Szynkowa S(6) Satata z ogorkiem 60g S Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) Ogorek kwaszony Satata z paprykg i szczyp  Cukinia z pary S 50g Ogoérek kwaszony Satata z rzodkiewka 40g S
Pomidor sparzony S 80g 60g S
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 21



wtorek (2025-12-09) sroda (2025-12-10) czwartek (2025-12-11) piatek (2025-12-12) sobota (2025-12-13) niedziela (2025-12-14) poniedziatek (2025-12-15)

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

Kcal 2329 9755 kJ Kcal 2213 9269 kJ Kcal 2137 8985 kJ Kcal 2267 9488 kJ Kcal 2273 9523 kJ Kcal 2060 7671 kJ Kcal 2189 8826 kJ
Kcal z tluszczy 28,78 % Kcal z tluszczy 31,84 % Kcal z tluszczy 24,35 % Kcal z tluszczy 30,11 % Kcal z tluszczy 28,09 % Kcal z tluszczy 31,57 % Kcal z tluszczy 26,41 %
Kcal z biatka 17,08 % Kcal z biatka 18,40 % Kcal z biatka 15,47 % Kcal z biatka 15,90 % Kcal z biatka 15,48 % Kcal z biatka 15,82 % Kcal z biatka 13,86 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
56,75 % 51,54 % 62,32 % 55,96 % 58,38 % 54,80 % 62,00 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



