zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (772kcal)
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) (221 keal) R .. |
Burzjabt 1509 § (152 keal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (535kcal)
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) ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) S e
Poledwica SODOCKE S (6) (4BKCAI) | . ettt sttt 409
» 20:00 Positek nocny (174kcal)
Budyn stod na ml 150m! S (174 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2264 kcal Biatko ogtem: 94.02 g
54.959 Weglowodany ogétem 361.87¢
301.99g Btonnik pokarmowy 30.25¢
27.43g  Sol: 11.67 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (827kcal)

Kompot awac stod 250ml § (55 keal) et POTCI

Pomidorowa z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 keal) e 0TI

Klus z mies 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (476 keal) e POTCI

Brokut 2 march z pary 180g D S (115 keal) e OTCI
» 17:00 Kolacja (511kcal)

Chleh baltanowski (254keal) e L1374 kromki (100g)

Herbata stod 250mi § (51 keal) e POTCI

S (2K Ca) e 1/8 sztuki (109)

Masto ekstra (7) (105keal) e 19

Cukinia z pary $ 50 (10 keal) S ...

Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCI
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

Biszkopty (70keal) ... 1 23 S78UKi (209)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2232 kcal  Biatko ogotem: 89.44 9
Thuszez: o 54.449 Weglowodany ogétem: 357.419
W.?.E!!?Y!.‘if‘.?.’?!..E’..’.?X?.‘.’.‘.‘f“.!?.'.'.‘.? ..... 259.049  Blonnik pokarmowy: 29.689
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 21749 SOk 10.38 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

18.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (807kcal)

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
Poledwica SOPOC S (6) (4BKCAI) ettt ettt 409
» 12:00 Obiad (811kcal)
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 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (228 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 2183 kcal Biatko ogtem: 93.2¢g
55.91g Weglowodany ogétem 339.52¢
300.14g Btonnik pokarmowy 30.21¢
29.03g Sol: 11.03 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (692kcal)

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) (77 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (122 keal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 17:00 Kolacja (494kcal)
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) ..
Kalafior z pary S 50g (14 keal) S e
Pasta z biat jaj 50g D S(3,10) (68 kcal) e POTCIR
» 20:00 Positek nocny (118kcal)
Kisiel z jabt 200mi $ (118 keal) SR . -
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2179 kcal  Biatko ogétem: 85.12¢g
51.58g Weglowodany ogétem 354.92¢
318.06 g Btonnik pokarmowy 29.03 g
27.01g Sol: 11.08 g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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 (868kcal)
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 (1,3,6,7,8,9,10,11) (429 keal) L v
Ryzbialy, GOIOWANY (204KCAI) ettt 170
» 17:00 Kolacja (430kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (11 keal) L v
R ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 99
Cukinia  pary $ 50g (10 keal) LY ...
POIEAWICE SODOCKE S (6) (ABKCRl) oottt 409
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
b Akt . 2 sztuki (209)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2154 keal  Biatko ogdtem: 104.72¢
Thuszez: o 63.859 Weglowodany ogdtem: 299489
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.'X.E.’.?X?.‘.’.‘.?!?.'.’.‘E ..... 250.66g  Blonnik pokarmowy: 24819
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29439 SOk e 10.179
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
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@ Z ogr.
tluszczow

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 (799kcal)
Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

Cukier (48keal) ... e YK (120)
Pietruszkowa z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) e 0TI
Kompot awac slod 250ml $ (55 keal) e POTCI
Piecz wiep z szynki w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 keal) e POTCH
Bur na gor 150 $ (132 keal) e POTCI
» 17:00 Kolacja (475kcal)
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 kratoszyiska S (6) (A6KCAI) ettt Ao oA A 409
Brokut z pary S 50g (17 keal) et POTCI
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (SBKCA) et ettt ettt ettt et 31174 garsci (16g)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2081 kcal  Biatko ogotem: 85.759
Thuszez: o 59.79 Weglowodany ogotem: 310499
WS.S!!.‘?.‘.'!.'E.‘.’E.'.').’.P..’.?..Y.s.‘.’.‘.*.'.l.?.'.'.‘.? ..... 279.78 9  Blonnik pokarmowy: 2459
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27379 SOL e 11.32g
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
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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 (840kcal)

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: 2249 keal  Biatko ogotem: . 102.67 g
ThSZCZ: | o 55.139 Weglowodany ogétem: 344.399
WS.E!!?Y!.‘E.F'.E!!X.B.’.?.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ....... 210.39g  Blonnik pokarmowy: 35.269
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 28369 SOk 10.23 g
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
Poledwica sopocka S (6)

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
S

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
Jarzynowa 300mi D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron petnoziarnisty ze
szpinakiem, kurczak, ser

Kompot owoc stod 250mlI S  S(1,7,)

Piecz wiep z szynki w sos
wi 1509
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bur na gor 1509 S

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)

Jabt piecz 150g S
Poledwica sopocka S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g
Ser bia z kef 60g S(7)

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)
Kalafior z pary S 50g
Pasta z biat jaj 50g D
S(3,10)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 509
Poledwica sopocka S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Kietbasa krotoszyriska 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 2264 9498 kJ Kcal 2232 9359 kJ Kcal 2183 9165 kJ Kcal 2179 9146 kJ Kcal 2154 9026 kJ Kcal 2081 =7777 kJ Kcal 2249 9082 kJ
Kcal z tluszczy 21,84 % Kcal z tluszczy 21,95 % Kcal z tluszczy 23,05 % Kcal z tluszczy 21,30 % Kcal z tluszczy 26,68 % Kcal z tluszczy 25,82 % Kcal z tluszczy 22,06 %
Kcal z biatka 16,61 % Kcal z biatka 16,03 % Kcal z biatka 17,08 % Kcal z biatka 15,63 % Kcal z biatka 19,45 % Kcal z biatka 16,48 % Kcal z biatka 18,26 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
63,93 % 64,05 % 62,21 % 65,15 % 55,61 % 59,68 % 61,25 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



