zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

16.12.2025 (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)
Cukinia z pary § 50g (10 keal) e POTCIR
Schab ZDeczki§ (6) (ASKCAl) | ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
» 12:00 Obiad (824kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 kal) e POTCIR
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) R .. |
Burzjabt 1509 § (152 keal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (572kcal)
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) ..
Pasztet wieprzowy (85keal) e LYK (400)
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2353 kcal  Biatko ogétem: 90.98 g
63.6g Weglowodany ogotem 367.49¢
301.99g Btonnik pokarmowy 30.37¢g
30.97g Sol: 10.56 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

17.12.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (824kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

» 12:00 Obiad (924kcal)

Kompot owac stod 250mi S (55 keal) LY .

Pomidorowa z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 kcal) L v

Klus z mies 3009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (573 keal) e POTCIR

Brokut z march z pary 180g D S (115 keal) L v
» 17:00 Kolacja (534kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)

Herbata stod 250m! § (51 keal) e POTCIR

SR (ZKC) st 1/8 sztuki (100)

Masto ekstra (7) (105keal) ...

Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 keal) L .

Cukinia  pary $ 50g (10 keal) LY ...
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

Biszkopty (7Okeal) .. e 1 213 $700Ki (209)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2352keal  Biatko ogétem: 20329
Thuszez: o 66.39g Weglowodany ogdtem: 339479
W.?.E!!?Y!.‘if‘.ﬁ.’.‘!..P..’.?X':".‘.’.‘.‘f“.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 258.69g  Blonnik pokarmowy: 30.349
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.949 SOk 11349
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

18.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (829kcal)

Herbata stod 250mi S (51 keal) e POTCIR
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
G A 1/8 sztuki (10g)
Zupa mi 2 1y2 250mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) S ...
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) e POTCIR
Jajko gotowane § (3) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (856kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCIR
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
Kalafior z pary 2009 D $ (101 keal) e POTCIR
» 17:00 Kolacja (478kcal)
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) ..
Kiethasa kminkowa S (6) (A9KCAI) @ ettt 409
Brokut z pary § 50g (17 keal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (87kcal)
HETDIIKI (BTKCA1) oottt 4 sztuki (209)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2250 kcal  Biatko ogétem: 93.05¢
63.26 g Weglowodany ogotem 339.67 ¢
300.24g Btonnik pokarmowy 30.21¢
31.82g Sol: 11.06 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

19.12.2025 (pigtek)

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

1 porcla

> 12:00 Obiad (809kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e POTCH
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (194 keal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 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 2364 kcal Biatko ogtem: 88.22 ¢
71.01g Weglowodany ogdtem 354.15¢
317.35g Btonnik pokarmowy 28.96 g
31.47g Sol: 10.06 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

20.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Herbata stod 250m! S (11 keal) L v
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) LY ...
Masto ekstra (7) (105keal) e 89
Kiethasa KoK OWSKa POUSUSZ, § (0 (IR Cal) et 409
Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) e POTCIR
Pt ows na ml 250mi S(1,7,8,10) (222 keal) L v
> 12:00 Obiad (883kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Szpinakowa z ziem 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) e POTCIR
Potraw z kurcz 2009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 kcal) L v
Ryzbialy, GOIOWANY (204KCAI) ettt 170
» 17:00 Kolacja (509kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (11 keal) L v
R ot 1/8 sztuki (10g)
U et L e 112/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Cukinia  pary $ 50g (10 keal) LY .
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
b Akt . 2 sztuki (209)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2248keal  Biatko ogétem: 109.75 ¢
Thuszez: o 71.939 Weglowodany ogétem: 299.719
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘).’..[’..’.?!?.‘.’.‘.?!?.'.'.‘.?. ..... 250.89g  Blonnik pokarmowy: 24819
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34649 SOk .99
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

21.12.2025 (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 (910kcal)
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
Bur na gor 1509 § (150 keal) L v
Piecz wiep z pieca 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (300 kcal) 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: 2192keal  Biatko ogétem: 82419
Thuszez: o 76319 Weglowodany ogétem: 304439
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.'XP..’.?..Y?.‘.’.‘.*.‘.!?.'.’.‘E ..... 273.79 Blonnik pokarmowy: 24.529
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33799 SOk 11329
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

22.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (946kcal)

Kompot owoc stod 250ml (55 kcal)

» 17:00 Kolacja (471kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

» 20:00 Positek nocny (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2355keal  Biatko ogotem: 103.459
ThSZCZ: | o 62.769 Weglowodany ogétem: 394.38 9
WS.E!!?Y!.‘E.F'.E!!X.B.’.?.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ....... 284.419 Blonnik pokarmowy: 28.169
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20129 SOk 10.899
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2025-12-16)

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)

sroda (2025-12-17)

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)
Kiwi

czwartek (2025-12-18)

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

Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

Salata

Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Satata z pomidorem 90g S
Jajko gotowane S (3)

piatek (2025-12-19)

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 (2025-12-20)

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 (2025-12-21) poniedziatek (2025-12-22)
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

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

Bitka wp z szyn dusz w sos
wt 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bur z jabt 1509 S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc stod 250ml

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

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

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

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

kalafior z pary 200g D S

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

Szpinakowa z ziem 300ml

$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryz biaty, gotowany

wodzie

Cukier

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

Piecz wiep z pieca 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Jarzynowa 300mi D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron ze szpinakiem,
kurczak, ser zotty S(1,7,)

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)

Cukinia z pary S 50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Kietbasa kminkowa S (6)
Brokut z pary S 509

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

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

17



wtorek (2025-12-16) sroda (2025-12-17) czwartek (2025-12-18) piatek (2025-12-19) sobota (2025-12-20) niedziela (2025-12-21) poniedziatek (2025-12-22)

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

Kcal 2353 9866 kJ Kcal 2352 9846 kJ Kcal 2250 9439 kJ Kcal 2364 9905 kJ Kcal 2248 9416 kJ Kcal 2192 8231 kJ Kcal 2355 9546 kJ
Kcal z tluszczy 24,33 % Kcal z tluszczy 25,40 % Kcal z tluszczy 25,30 % Kcal z tluszczy 27,03 % Kcal z tluszczy 28,80 % Kcal z tluszczy 31,33 % Kcal z tluszczy 23,98 %
Kcal z biatka 15,47 % Kcal z biatka 15,36 % Kcal z biatka 16,54 % Kcal z biatka 14,93 % Kcal z biatka 19,53 % Kcal z biatka 15,04 % Kcal z biatka 17,57 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
62,47 % 61,13 % 60,39 % 59,92 % 53,33 % 55,55 % 60,19 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



