zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

23.12.2025 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??(.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) e ROTC]
Herbata niest 250m S (3 keal) | et OTCI
SCNAD ZHECZKI 8 (6) (AKCal) et 409
Masto ekstra (7) (105keal) L. |
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e POTC]
» 12:00 Obiad (933kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTC]
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) | ——————————— 311/2 sztuki (300g)
Ogérkowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (205 keal) e DOTC]
Kap czer got 1509 S (133 keal) e POTCI
Kalafior z march z pary 180g D S (102 keal) e OTCI
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) et POTCI
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% tluszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 17:00 Kolacja (443kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

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



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2117 kcal  Biatko ogétem: 101.16 g
Tluszez: 66.87g Weglowodany ogétem: 293.84 ¢
Weglowodany przyswajalne: 246.28 ¢  Btonnik pokarmowy: 36.81¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.9g Sol: 13.07 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

24.12.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (564kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9..7 8,9,10) (113 keal) 1P°’°la
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Satata z ogdrkiem 609 § (10 keal) e OTCI
Sl sk LA s S 409
» 12:00 Obiad (516kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) e POTCI
Zalewajka z jajk na kefirze wigilijna 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (393 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (32kcal)
Mandarynkl (32kcal)

» 17:00 Kolacja (855kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Barszcz czerw z makaron wigilijny 300ml D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (287 kcal) 1 porcja
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) 1 porcja
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 kcal) 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)
» 20:00 Positek nocny (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2003 kcal  Biatko ogétem: 74.29¢
79.08g9 Weglowodany ogétem: 263.98 ¢
W.?.S!!.‘?Y!.‘iﬂ?.'.‘.!.I.’..’E..Y.s.‘.'.‘.ﬂl.i'.'.‘.ﬁ... 219.85¢ 35819
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 34.04g SOk o 11.959
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

25.12.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (421kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (871kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (70kcal)
Gruszka pieczona S (120g) (70 kcal)

» 17:00 Kolacja (555kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

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

Kietbaski slaskie S (1,10,6,7) (229kcal) 80g
» 20:00 Positek nocny (161kcal)

Kanapka graham z ser z6it $(1,7) (161 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2078 kcal  Biatko ogétem: 97.34¢g
Tluszez: 79.86g Weglowodany ogétem: 257.68 g
Weglowodany przyswajalne: 219.65g Blonnik pokarmowy: 33464
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.54g Sol: 12.63 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

26.12.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (480kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (820kcal)

Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI

Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e 0TI

Bur zjabt 1509 S (152 keal) e POTCI

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z1BKCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)

Bitka schab dusz w sos koper 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 kcal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

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

» 17:00 Kolacja (566kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Saiata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2048 kcal Biatko ogétem: 83.52¢g
Tluszez: 74.68g Weglowodany ogétem: 277.01¢g
Weglowodany przyswajalne: 242.3g Btonnik pokarmowy: 28.49¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35759 Sol: 9.11¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

27.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (712kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

‘?.’.!!f'.?.'.‘.‘.’..B.'.‘?..c..z.?.'?.?..ﬁ.(.l?.‘.’.ﬂ.)..(?.‘.’ keal) e OTCI

Kefir, 2% USZCZUS (7) (100KCAI) ettt 200ml
» 12:00 Obiad (772kcal)

Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI

Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,,10,11) (222 keal) e POTCIR

Lazan zbozowe z kap kisz i kietb 3509 S (1,3,6,7,8,,10,11) (543 kcal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 17:00 Kolacja (420kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja

Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 kcal) 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (153kcal)

Kanapka zytnia z wedling $(1,6) (153 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2093 kcal Biatko ogétem: 88.71¢g
Tluszcz: 78.86g Weglowodany ogétem: 270.11¢
Weglowodany przyswajalne: 172.28 g  Blonnik pokarmowy: 37.81¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.73g Sol: 11.45¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
weglowodanow

28.12.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (603kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

JabI piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (807kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (293 kcal) 1 porcja

Bur na gor 150g S (123 kcal) 1 porcja

Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 kcal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 17:00 Kolacja (460kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja

Ser gouda (7) (127kcal) 409
» 20:00 Positek nocny (188kcal)

Kanapka graham jajko got $(1,3,) (188 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2152 kcal Biatko ogétem: 94.13 g
Tluszcz: 79.64g Weglowodany ogétem: 278.4¢
Weglowodany przyswajalne: 242.41g Blonnik pokarmowy: 30.67 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.37g Sol: 11.86 ¢
11
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zzdlrcc)wivce)rowe

Z ogr.
weglowodanow

29.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (551kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".'.‘.’.V.?..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.(.1...9].8 9.10) (113 keal) e POTCJ
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) . . |
Jabt piecz 1509 S (75 keal) L L.
» 12:00 Obiad (767kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Saf z kef 60g S(7) (45 keal) e POTCI
Selerowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) L v
Pulpet wp i kasz jagl $ (3,6,9) (329 keal) L .
Sos pomid 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 keal) e POV
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (547kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) 409

Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcla
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Zogr.
weglowodanow

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2044 kcal Biatko ogétem: 86.52 g
Tluszcz: 67.75g Weglowodany ogétem: 288.7¢
Weglowodany przyswajalne: 241.57 g Blonnik pokarmowy: 37.83¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.79g Sol: 11.11¢g
13
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wtorek (2025-12-23)

sroda (2025-12-24) czwartek (2025-12-25) piatek (2025-12-26) sobota (2025-12-27) niedziela (2025-12-28) poniedziatek (2025-12-29)

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
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z papryka i szczyp
60g S

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

Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml|
$(1,6,7,8,9,10) Satata z pomidorem 90g S Masto ekstra (7) Salata Kietbaski $laskie S $(1,6,7,8,9,10)

Herbata niest 250ml S Masto ekstra (7) Szynka gotowana S (6) Masto ekstra (7) (1,10,6,7) Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7) Schab z beczki S (6) Mandarynki Jajko gotowane S (3) Jogurt naturalny, 2% Masto ekstra (7)

Satata z ogorkiem 60g S Kiwi Jogurt naturalny, 2% Pasztet wieprzowy, tluszczu (7) 150 g Ser twarogowy, chudy (7)
Ser gouda (7) tluszczu (7) 150 g pieczony Jabt piecz 150g S Jabt piecz 150g S

Gruszka pieczona S (120g)
Kefir, 2% tluszczu S (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
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ogorkowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kap czer got 150g S
Kalafior z march z pary
180gD S

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

Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S
Zalewajka z jajk na kefirze  Roso6t z mak 300ml Pomidorowa z ryz 300ml Brokutowa 300ml Ziemniaki, gotowane w Sat z kef 60g S(7)
wigilijna 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Selerowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Udko got 150g Bur z jabt 150g S tazan zhozowe z kap kiszi Piecz wiep dusz w soswt  S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Chleb graham $(6,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w kietb 350g S 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)  Pulpet wp i kasz jagl S
Ziemniaki, gotowane w wodzie (1,3,6,7,8,9,10,11) Bur na gor 150g S (3,6,9
wodzie Bitka schab dusz w sos Lane ciast na ros 300ml Sos pomid
March z grosz got 180g koper 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
S(1,7) $(1,3,6,7,8,9,10,11)

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

Kefir, 2% ttuszczu S (7)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Past z ryb,ser i jaj 65¢
S(3,4,7)

Pomidor sparzony S 80g

Mandarynki Gruszka pieczona S (120g)  Koktajl truskawkowy Sok pomidorowy Kisiel z jabt bez cukru Koktajl bananowy 200 ml S
200ml S (7) 200ml S (7)

Herbata niest 250ml S Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski

Barszcz czerw z makaron  Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy

wigilijny 300mI D Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S

$(1,3,6,7,8,9,10,11) Masto ekstra (7) Satata Satata Satata Masto ekstra (7)

Ryba na parz 80g S(4) Cukinia z pary S 50g Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Salata

Jarzynka po grecku Satata Paréwki wieprzowe Kalafior z pary S 50g Brokut z pary S 50g Poledwica drobiowa S (6)

$(1,3,6,7,8,9,10,11) Kietbaski $laskie S Satata z pomidorem 90g S  Ser bia z kef i koper 60g Ser gouda (7) Satatka jarzynowa S

Ziecllnniaki, gotowane w (1,10,6,7) S(7) (3,9,10,7)

wodzie

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 bez cukru naml S
(7)

Sok pomidorowy Kanapka graham z ser z6tt  Kisiel z jabt bez cukru Kanapka zytnia z wedling ~ Kanapka graham jajko got ~ Sok pomidorowy
S(1,7§ 200ml S S(1,6§)

"™

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 24



wtorek (2025-12-23) sroda (2025-12-24) czwartek (2025-12-25) piatek (2025-12-26) sobota (2025-12-27) niedziela (2025-12-28) poniedziatek (2025-12-29)

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

Kcal 21 17 = 8872 kJ Kcal 2003 8372 kJ Kcal 2078 7746 kJ Kcal 2048 8593 kJ Kcal 2093 8738 kJ Kcal 2152 8054 kJ Kcal 2044 8562 kJ
Kcal z tluszczy 28,43 % Kcal z tluszczy 35,53 % Kcal z tluszczy 34,59 % Kcal z tluszczy 32,82 % Kcal z tluszczy 33,91 % Kcal z tluszczy 33,31 % Kcal z tluszczy 29,83 %
Kcal z biatka 19,11 % Kcal z biatka 14,84 % Kcal z biatka 18,74 % Kcal z biatka 16,31 % Kcal z biatka 16,95 % Kcal z biatka 17,50 % Kcal z biatka 16,93 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
55,52 % 52,72 % 49,60 % 54,10 % 51,62 % 51,75 % 56,50 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



