zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

06.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (203 keal) e POTCI
Knsznh Govin A 1/8 sztuki (109)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 3/4 kromki (100g)
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Cukinia z pary § 50 (10 keal) Y .. .
» 12:00 Obiad (824kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 keal) e POTCER
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 keal) e POTCI
Burzjabt 1509 S (152 keal) e POTCI
Piecz wiep z szynki w sos w1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (223 kcal) Y ...
» 17:00 Kolacja (471kcal)
Chieb baltonowski (254keal) e 21314 kromki (100g)
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) e POTCI
Kietbasa delikatesown, zkurczaka (4keal) = ee————————————— e 1/3 sztuki (40g)
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2078 keal  Biatko ogdtem: . 91.88 ¢
TSZCZ: e 52.549 Weglowodany ogétem: 320.019
Weglowodany przyswajalne: 284.79 Blonnik pokarmowy: 26.76 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2619 SOd: 3994.3 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. thuszczow

(D05)
07.01.2026 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (804kcal)
Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) ALY ..
Herbata stod 250m! § (51 keal) L .
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Zupa ml z kasz man 250mi §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) L .
SR (ZKO) 1/8 sztuki (10)
itk Rl 1 sztuka (70g)
POledWica robiOWaS (6) (BZKCAI) oottt 409
> 12:00 Obiad (743kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) B ...
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Brokutowa 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (222 keal) LY.L
Pulp wieprz z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (183 keal) L .
Kalafior z march z pary 1809 D § (70 keal) L v
» 17:00 Kolacja (468kcal)
Chleb baltonowski (254keal) o 211374 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e ot 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kiethasa SZYNKOWA S(6) (A0KCAI) ettt 409
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L v
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2015keal  Biatkoogétem: 80.82¢
TSZCZ: e 47.869 Weglowodany ogdtem: 327.0949
Weglowodany przyswajalne: 280.51g Blonnik pokarmowy: 29.969
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2559 SOd: 3696.79 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

08.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (789kcal)

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)
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L e
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Zupa mi 2 1y2 250mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) S ...
Poledwica drobiowa $ (6) BZKCA) sttt 409
» 12:00 Obiad (898kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) S e
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e POTCIR
March got 180g D S (159 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Lane ciast na ros z biatka jaja 300mI D(1,3,6,7,8,9,10,11) (148 kcal) L e
» 17:00 Kolacja (478kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250mi S (51 keal) e POTCIR
i e 1/8 sztuki (10g)
Kiethasa kminkowa S (6) (A9KCEI) @ ettt ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Brokut z pary § 509 (17 keal) S e
2\ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2165 kcal  Biatko ogétem: 102.36 g
59.94g Weglowodany ogotem: 316.02 ¢
W.?.S’.!.‘?.‘.’!.‘.’.‘.’.ﬁ.’.‘.\!..B.’.?X.s.‘.'.‘.‘.“.l.ﬁ.'.'.‘.? ....... 280.01¢9 21.879
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 28269 SOd: o 3823.08 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

09.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (913kcal)

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) ALY ..
Herbata stod 250m! § (51 keal) L .
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L .
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 keal) L .
Gruszka pieczona S (120g) (70 keal) L
> 12:00 Obiad (738kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (123 keal) L .
Ryba na parz 80g $(4) (122 keal) L v
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) LY ...
» 17:00 Kolacja (494kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e ot 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) L .
Pasta z bial jaj 509 D $(3,10) (68 keal) L v
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2145keal  Biatkoogétem: 86.019
LU 35129 Weglowodany ogtem: 338.48 g
Weglowodany przyswajaine: 300.02g Blonnik pokarmowy: 30.63 9
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 26719 S00: e 4430.65 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

10.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Rkl G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e OTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 409

» 12:00 Obiad (851kcal)

Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e NI
Zalewajka z jajk i kielh na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (263 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (276 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

» 17:00 Kolacja (414kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (11 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa § (6) (32kcal) 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2038 kcal  Biatko ogdtem: . /819
TSZCZ: e 67.219 Weglowodany ogétem: 291:36 9
Weglowodany przyswajalne: 255.119g  Blonnik pokarmowy: = 21.519
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.66g Sod: 3442.83 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

11.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (587kcal)

Herbata stod 250m! S (51 keal) L v
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) L .
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Jogurt truskawkowy, 1.5% WUSZCZU (92KCAI) ettt 6 lyzek (150g)
Poledwica drobiowa S (6) (65kcal) . ...
» 12:00 Obiad (928kcal)
Ziemniaki, gotowane WWodzie (13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Ross 2 mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) B ...
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) B ...
Bur z jabt 1509 S (207 keal) L .
Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (311 keal) L v
» 17:00 Kolacja (473kcal)
Chleb baltonowsk (254keal) o 2113/4 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e oo, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
SZYNKE GOIOWANA S (6) (K Ca) ettt 409
Brokut z pary § 50g (17 keal) L .
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1988 keal Biatko ogétem: 84169
L 39.729 Weglowodany ogtem: 289.319
Weglowodany przyswajaine: 262.269 Blonnik pokarmowy: 24.039
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 271089 SOd: o 3167.16 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

12.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (863kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) e POTCIR
Herbata slod 250ml $ (11 keal) e POTCI
Dzem truskawkowy, niskoslodzony (4BKCAI) et et et et e 2 tyzeczki (30g)
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) et POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) e 20
Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

> 12:00 Obiad (996kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Sat z kef 609 S(7) (45keal) . e POTCIR
Jarzynowa 300mi D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 keal) e POTCH
Pulpet drobiowy z pary 80 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 kcal) AL i
Sos pomid (1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) e PO
Makaron bezjajeczny (364kcal) 1i1/3 szklanki (1 OOg)

» 17:00 Kolacja (464kcal)

Chieh baltonowski (254kcal) s 21 314 kromki (100g)
Herbata slod 250ml § (51 keal) e POTCI
Knsaorh Govsr A 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCI
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) 409

2 Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$¢ energetyozna: 2323keal Biatkoogétem: 90.06 g
ThSZCZ: | o 55.06g Weglowodany ogétem: 379.72 ¢
Weglowodany przyswajalne: 317.369 Blonnik pokarmowy: 28.93 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.459 Sod: 4704.45 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2026-01-06)

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
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

$roda (2026-01-07)

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

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

Zupa ml z kasz man 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Salata

Mandarynki

Poledwica drobiowa S (6)

czwartek (2026-01-08)

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

Chleb baltonowski

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)

Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Poledwica drobiowa S (6)

piatek (2026-01-09) sobota (2026-01-10)

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

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

Chleb baltonowski Pt ows na ml 250ml

Ser bia z kef i koper 60g $(1,7,8,10)

S(7) Chleb baltonowski
Salata Salata

Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g
Zacierka na ml 250ml Masto ekstra (7)
$(1,3,7) Kiethasa Krakowska

Gruszka pieczona S (120g) podsusz. S (6)

niedziela (2026-01-11) poniedziatek (2026-01-12)
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
Masto ekstra (7)

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Poledwica drobiowa S (6)

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

Chleb baltonowski
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7)

Ser twarogowy, chudy (7)
Jabt piecz 150g S

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Bur z jabt 1509 S

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

Kompot owoc stod 250ml
S

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp wieprz z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafior z march z pary
180gD S

Kurcz got 150g
$(6,8,9,10,11)

March got 180gD S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Lane ciast na ros z biatka
jaja 300ml
D(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jarzynka po grecku

Zalewajka z jajk i kieth na
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

kefirze 300ml

Ryba na parz 80g S(4) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w Gulasz wiep z jarz150g D
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Krupnik 300ml Jabt piecz 150g S

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

t(a)sza jeczmienna gotow S
1

wodzie
Ros6t z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S

Bur z jabt 150g S
Bitka schab dusz w sos wt
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Sat z kef 60g S(7)
Jarzynowa 300ml D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Pulpet drobiowy z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,1 1?

Sos pomid
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron bezjajeczny

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
Salata

Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g
Kietbasa delikatesowa, z
kurczaka

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kiethasa Szynkowa S(6)
Cukinia z pary S 50g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Brokut z pary S 509

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S

Satata Salata

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)

Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 509
P?sta § biat jaj 50g D Poledwica drobiowa S (6)
S(3,10

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Szynka gotowana S (6)
Brokut z pary S 509

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S
Poledwica drobiowa S (6)

16



wtorek (2026-01-06) $roda (2026-01-07) czwartek (2026-01-08) piatek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11) poniedziatek (2026-01-12)

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

Kcal 2078 8719 kJ Kcal 2015 8453 kJ Kcal 2165 9091 kJ Kcal 2145 8999 kJ Kcal 2038 8525 kJ Kcal 1988 8330 kJ Kcal 2323 9753 kJ
Kcal z tluszczy 22,76 % Kcal z tluszczy 21,38 % Kcal z tluszczy 24,92 % Kcal z tluszczy 23,13 % Kcal z tluszczy 29,68 % Kcal z tluszczy 27,04 % Kcal z tluszczy 21,33 %
Kcal z biatka 17,69 % Kcal z biatka 16,04 % Kcal z biatka 18,91 % Kcal z biatka 16,04 % Kcal z biatka 15,33 % Kcal z biatka 16,93 % Kcal z biatka 15,51 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
61,60 % 64,93 % 58,39 % 63,12 % 57,19 % 58,21 % 65,38 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. thuszczow

(D05)
13.01.2026 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (783kcal)
Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (203 keal) e POTCI
Knsznh Govin A 1/8 sztuki (109)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 3/4 kromki (100g)
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Cukinia z pary § 50 (10 keal) Y .. .
» 12:00 Obiad (782kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 keal) e POTCER
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Ryzowa 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 keal) L v
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (228 keal) e POTCI
Bur na gor 1509 § (150 keal) e POTCI
» 19:00 Kolacja (459kcal)
Chieb baltonowski (254keal) e 21314 kromki (100g)
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) e POTCI
Poledwica drobiowa§ (6) (BZKCAl) ettt ettt 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2024 keal  Biatko ogdtem: 88.87 ¢
TSZCZ: e 50.3g Weglowodany ogdtem: 314.659
Weglowodany przyswajalne: 280.03g  Blonnik pokarmowy: 26.079
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 25319 SOd: 3690.16 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. thuszczow

(D05)
14.01.2026 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (790kcal)
Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) ALY ..
Herbata stod 250m! § (51 keal) L .
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Zupa ml z kasz man 250mi §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) L .
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L v
G bkt GO s 409
> 12:00 Obiad (1021kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L .
Selerowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) L v
Risot z mies w sos pom 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 kcal) L .
Satz 0l 60g S(10) (119 keal) L v
» 19:00 Kolacja (519kcal)
Chleb baltonowsk (254keal) o 2113/4 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e oo, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Brokut z pary § 50g (17 keal) L v
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L .
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2330keal Biatkoogstem: 86.529
Thszez: . 69.279 Weglowodany ogétem: 331489
Weglowodany przyswajalne: 317.17g  Blonnik pokarmowy: 26.8¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 80.659 S6d: o 3484.46 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

15.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (841kcal)

Herbata stod 250m! § (51 keal) L v
Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) LY ...
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Zupa ml z ryz 250ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LY .
SZYNKE QOIOWANA S (6) (K Ca) oottt 409
ko 1/2 sztuki (60g)
SR (ZKC) st 1/8 sztuki (10)
» 12:00 Obiad (919kcal)
Kompot owac stod 250mi S (55 keal) L v
Barszez czer z jarz 300mi D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (209 keal) e POTCIR
Pierogi leniwe z thuszcz 2509 S(1,3,7) (350 keal) e PO
March z pary 180g D S (105 keal) LY ..
» 19:00 Kolacja (479kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! § (51 keal) L v
Kiethasa KIINKOWA S (6) (A0KCRI) ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) e 99
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) LY ...
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Biatko ogétem: 76359
Thuszez: o Weglowodany ogétem 36519
Weglowodany przyswajalne: Blonnik pokarmowy 29.739
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3575.74mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

16.01.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (918kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L .
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L e
G A 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCIR
Jabt piecz 1509 S (75 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (751kcal)
Kompot awoc stod 250mi § (55 keal) . ... .
Jarzynka po grecku §(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCIR
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 kal) L e
Ziemniald, gotowane w Wodzie (Z13KCRI) | e 31172 sztuki (300g)
» 19:00 Kolacja (494kcal)
Chleb baftonowski (254keal) e 213/4 kromki (1000)
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
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2163keal  Biatkoogétem: 8493 ¢
TSZCZ: e 61439 Weglowodany ogotem: 33139
Weglowodany przyswajalne: 271399  Blonnik pokarmowy: 30.969
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21379 SOd: 4431.25mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

17.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Rkl G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e OTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 409

> 12:00 Obiad (820kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcla
Szpinakowa z ziem 300ml| $(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 kcal) 1 porcja
Lazan z kietb i jarz 3509 D (1,3,6,7,8,9,10 ,11) (612 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (414kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (11 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2007 keal  Biatko ogotem: = . 81.849
ThSZCZ: | o 61.72g Weglowodany ogétem: 290.33 g
Weglowodany przyswajalne: 257.92g Blonnik pokarmowy: 23949
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.549 Sod: 3637.55 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

18.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (572kcal)

Herbata stod 250mi § (51 kcal) e POTCI
Chleb baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (90keal) . .
Jogurt truskawkowy, 1.5% MUSZOZU (O2KCAI) sttt ettt sttt 6 lyzek (1509)
Poledwica drobiowa $ (6) (65kcal) e 308
» 12:00 Obiad (955kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213keal) 311/2 sztuki (300g)
Rosél 2 mak 300ml $(1,3,6,7,89,10,11) (142 keal) e PO
Kompot owac stod 250m! § (55 keal) e POTCER
Burzjabt 1509 S (222 keal) e POTCI
Piecz wiep z szynki w sos w1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (323 kcal) L ..
» 19:00 Kolacja (475kcal)
Chieb baltonowski (254keal) e 21314 kromi (100g)
Herbata slod 250mi $ (51 kcal) e POTCI
e Cantce 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Brokut z pary S 509 (17 keal) e POTCI
Kiethasa kratoszyiska S (6) (A6KCAI) ettt Ao oA A 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2002 kcal  Biatko ogdtem: = . 82.77 9
ThSZCZ: | o 59.429 Weglowodany ogétem: 29539
Weglowodany przyswajalne: 266.6g Blonnik pokarmowy: 24889
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26699 SOd: o 3168.52 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

19.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (809kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Dzem truskawkowy, niskoslodzony (4BKCAI) et et et et e 2 tyzeczki (30g)
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (1034kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e POTCI
Zurek z kief jajkiem i ziem 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (331 keal) e NI
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 keal) e POTCI
Ryz bialy, gotowany (204kcal) 170g

» 19:00 Kolacja (464kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja

Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) 409
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 2307 keal Biatkoogélem: %36
Thuszez: o 72.459 Weglowodany ogtem: =~ 328.93 9
Weglowodany przyswajalne: 276.98g  Blonnik pokarmowy: 26.819
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32699 SOd: oo 3453.85 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2026-01-13)

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
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

sroda (2026-01-14)

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

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

Zupa ml z kasz man 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Satata z pomidorem 90g S
Poledwica drobiowa S (6)

czwartek (2026-01-15)

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

Chleb baltonowski
Masto ekstra (7)

Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Szynka gotowana S (6)
Banan

Salata

piatek (2026-01-16)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

Satata

Masto ekstra (7)
Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

Jabt piecz 150g S

sobota (2026-01-17)

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

Chleb baltonowski
Salata

Pomidor sparzony S 80g
Masto ekstra (7)
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)

niedziela (2026-01-18) poniedziatek (2026-01-19)
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
Masto ekstra (7)

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Poledwica drobiowa S (6)

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

Herbata stod 250ml S
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Chleb baltonowski

Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7)

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

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

Bur na gor 150g S

Kompot owoc stod 250ml
S

Selerowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Risot z mies w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sat z ol 60g S(10)

Barszcz czer z jarz 300ml
D $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pierogi leniwe z tluszcz
2509 S(1,3,7)

March z pary 180g D S

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

Szpinakowa z ziem 300ml

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

tazan z kieth i jarz 350g D

S(1,3,6,7,8,9,10,11)

wodzie

Rosét z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc stod 250ml S
Bur z jabt 150g S

Piecz wiep z szynki w sos
wi 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml S
Zurek z kiet jajkiem i ziem
300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryz bialy, gotowany

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g
Poledwica drobiowa S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Brokut z pary S 50g

Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S

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 drobiowa S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)

Brokut z pary S 509
t(i;albasa krotoszynska S
6

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S
Poledwica drobiowa S (6)

16



wtorek (2026-01-13) sroda (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piatek (2026-01-16) sobota (2026-01-17) niedziela (2026-01-18) poniedziatek (2026-01-19)

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

Kcal 2024 8495 kJ Kcal 2330 9781 kJ Kcal 2239 9421 kJ Kcal 21 63 = 9064 kJ Kcal 2007 8407 kJ Kcal 2002 8388 kJ Kcal 2307 9664 kJ
Kcal z tluszczy 22,37 % Kcal z tluszczy 26,76 % Kcal z tluszczy 23,52 % Kcal z tluszczy 25,56 % Kcal z tluszczy 27,68 % Kcal z tluszczy 26,71 % Kcal z tluszczy 28,26 %
Kcal z biatka 17,56 % Kcal z biatka 14,85 % Kcal z biatka 13,64 % Kcal z biatka 15,71 % Kcal z biatka 16,31 % Kcal z biatka 16,54 % Kcal z biatka 16,71 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
62,18 % 60,34 % 65,23 % 61,27 % 57,86 % 59,00 % 57,03 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

20.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) ALY ..
Herbata stod 250m! § (51 keal) L .
Pt ows na ml 250mi S(1,78,10) (203 keal) L .
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Schab ZBeCZKi S (6) (ASKCAI) ettt ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) SN .
> 12:00 Obiad (746kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) B ...
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Bitka schab dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) L v
Brokut z march z pary 180g D S (83 keal) L .
Lane ciast na ros z biafka jaja 300ml D(1,3,6,7,8,9,10,11) (148 keal) L v
» 19:00 Kolacja (516kcal)
Chleb baltonowski (254keal) o 211374 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e ot 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) L .
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L v
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2045keal  Biatkoogtem: 95.599
TSZCZ: e 5299 Weglowodany ogétem: 30799
Weglowodany przyswajalne: 271289  Blonnik pokarmowy: 28.08 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.539 SOd: 3714.36 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

21.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (790kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
Poledwica drobiowa S (6) (32kcal) 40g

» 12:00 Obiad (911kcal)

Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e POTCI
Brokutowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 keal) e NI
Pulpet drobiowy z pary 80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 keal) e POTCI
Sos pomid §(1,3,6,7,8,9,10,11) (152 keal) L v
Kalafior z march z pary 180g D § (70 keal) e POTCI
Makaron bezjajeczny (291kcal) 1 szklanka (80g)

» 19:00 Kolacja (454kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa § (6) (32kcal) 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2155keal  Biatko ogdtem: 86.22 g
TSZCZ: e 54.979 Weglowodany ogétem: 341.68 g
Weglowodany przyswajalne: 296.51g Blonnik pokarmowy: 29.349
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.32g Sod: 4741.31 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

22.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (855kcal)

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) ..
Sz2ynka GOIOWANAS (6) (4AKCAI) | ettt ettt 409
kel o S 1/2 sztuki (60g)
e 1/8 sztuki (10g)
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCI
» 12:00 Obiad (896kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ...
Ryzowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (136 kcal) e POTCH
Klus z mies 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (483 keal) e POTCH
Burzjabt 1509 § (152 keal) L e
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (70 keal) e POTCIR
» 19:00 Kolacja (479kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 KrOMKS (1009)
Herbata stod 250mi S (51 keal) L e
Kiethasa kminkowa S (6) (A9KCEI) @ ettt ettt 409
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) S e
2\ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2230 kcal Biatko ogétem: 82.55¢
54.16 g Weglowodany ogotem: 364.83 g
W.?.S’.!.‘?.‘.’!.'i.‘.’.ﬁ.’.‘.\!..R.’.?X.s.‘.’.‘.ﬂl.?.'.'.‘.ﬁ ....... 278.28 g 29.749
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem: 26.529 SOd: o 4363.58 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

23.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (904kcal)

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) ALY ..
Herbata stod 250m! § (51 keal) L .
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L .
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Jabt piecz 1509 S (75 keal) L .
Zupa ml 2 ryz 250mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LY.L
> 12:00 Obiad (779kcal)
Kompot owac stod 250m! § (55 kel B ...
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) L .
Ryba na parz 80g $(4) (122 keal) L v
Kalafiorowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 keal) L .
At ki L L 17%
» 19:00 Kolacja (497kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e ot 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Brokut z pary § 50g (17 keal) L .
Pasta z bial jaj 509 D $(3,10) (68 keal) L v
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2180keal  Biatkoogtem: 87.319
LU 62.269 Weglowodany ogtem: 327.759
Weglowodany przyswajaine: 252.659 Blonnik pokarmowy: 30.179
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 28219 SO00: e 4431.95mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

24.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (773kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Rkl G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e OTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 409

> 12:00 Obiad (813kcal)

Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e NI
Grysikowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (140 keal) e POTCI
Bur na gor 1509 § (195 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCAl) e ——————————————— 31/2 sztuki (300)
Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (210 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (414kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (11 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa § (6) (32kcal) 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2000 keal  Biatko ogdtem: 86.14 9
TSZCZ: e 63.549 Weglowodany ogétem: 281.119
Weglowodany przyswajalne: 247.779  Blonnik pokarmowy: 25.869
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.299g Sod: 4333.71 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. thuszczow

(D05)
25.01.2026 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (480kcal)
Herbata stod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) et POTCI
Masto ekstra (7) (0keal) e 23
Poledwica drobiowa $ (6) (65kcal) e 008
» 12:00 Obiad (1002kcal)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (21IKCAl) e ettt et 311/2 sztukd (300g)
Kompot owoc siod 250ml § (55 keal) e OTCI
Pietruszkowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) et POTCI
Kurez got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e 0TI
March got 1809 D $ (267 keal) e POTCI
» 19:00 Kolacja (518kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) oo 21314 kromid (100)
Herbata stod 250m! $ (51 keal) S .. .
SHAB(ZKCE) ettt At At At At At At Attt 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Kietbasa kratoszyriska $ (6) (92kcal) S, o
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) e POTCI
=\ Wartosci
£}/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2000 keal  Biatko ogdtem: 97.38 ¢
Thuszez: o 63.739 Weglowodany ogétem: 211.59
WS.E’.!.‘?.‘.’!.'EE!E.'.‘Y...E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 242.819  Blonnik pokarmowy 24959
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.259  Sod: 3210.07 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
% zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow
26.01.2026 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (809kcal)
Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Dzem truskawkowy, niskoslodzony (4BKCAI) et et et et e 2 tyzeczki (30g)
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (1008kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e POTCI
Barszcz z fasol szpar 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 keal) e NI
Makaron z ser 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e POTCI
» 19:00 Kolacja (464kcal)
Chleh baltonowski (254kcal) e L1 314 kromki (100g)
Herbata slod 250mi $ (51 kcal) e POTCI
e Cantce 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Poledwicadrobiowa S (6) (B2KCAI) et A oA A A A 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: =~ 2281keal  Biatko ogétem: ~~ 78369
Thuszez: o 62.829 Weglowodany ogétem: 363.049
Weglowodany przyswajalne: 308.42g Blonnik pokarmowy: 2179
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.849  SOd: o 257531 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2026-01-20)

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
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

sroda (2026-01-21)

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

Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski

Masto ekstra (7)

Zupa ml z kasz man 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Satata z pomidorem 90g S
Poledwica drobiowa S (6)

czwartek (2026-01-22)

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

Chleb baltonowski
Masto ekstra (7)
Szynka gotowana S (6)
Banan

Salata

Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

piatek (2026-01-23)

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Chleb baltonowski
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

Satata

Masto ekstra (7)

Jabt piecz 150g S
Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

sobota (2026-01-24)

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

Chleb baltonowski
Salata

Pomidor sparzony S 80g
Masto ekstra (7)
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)

niedziela (2026-01-25) poniedziatek (2026-01-26)
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
Masto ekstra (7)
Poledwica drobiowa S (6)

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

Herbata stod 250ml S
Dzem truskawkowy,
niskostodzony

Chleb baltonowski

Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masto ekstra (7)

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

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bitka schab dusz w sos wt
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Brokut z march z pary
180gD S

Lane ciast na ros z biatka
jaja 300ml

D31 ,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc stod 250ml
S

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

Pulpet drobiowy z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,1 1§

Sos pomid
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafior z march z pary
180gD S

Makaron bezjajeczny

Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Klus z mies 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur z jabt 1509 S
Sos koperkowy
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jarzynka po grecku
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryba na parz 80g S(4)
Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kasza kuskus gotow S (1)

Grysikowa 300ml

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

Bur na gor 150g S

Ziemniaki, gotowane w

wodzie

Fil zkurczn
1

parz 80g
$(3,6,7,8,9,

a
0,11)

wodzie

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

Kurcz got 150g
$(6,8,9,10,11)

March got 180gD S

Kompot owoc stod 250ml S
Barszcz z fasol szpar
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron z ser 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jabt piecz 150g S

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Kalafior z pary S 50g
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

Cukinia z pary S 50g
Poledwica drobiowa S (6)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)
Brokut 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 drobiowa S (6)

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Salata

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

Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Herbata stod 250ml S
Satata

Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S
Poledwica drobiowa S (6)

16



wtorek (2026-01-20) sroda (2026-01-21) czwartek (2026-01-22) piatek (2026-01-23) sobota (2026-01-24) niedziela (2026-01-25) poniedziatek (2026-01-26)

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

Kcal 2045 8578 kJ Kcal 2155 9050 kJ Kcal 2230 9351 kJ Kcal 2180 9132 kJ Kcal 2000 8376 kJ Kcal 2000 8395 kJ Kcal 2281 = 9574 kJ
Kcal z tluszczy 23,28 % Kcal z tluszczy 22,96 % Kcal z tluszczy 21,86 % Kcal z tluszczy 25,70 % Kcal z tluszczy 28,59 % Kcal z tluszczy 28,68 % Kcal z tluszczy 24,79 %
Kcal z biatka 18,70 % Kcal z biatka 16,00 % Kcal z biatka 14,81 % Kcal z biatka 16,02 % Kcal z biatka 17,23 % Kcal z biatka 19,48 % Kcal z biatka 13,74 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
60,22 % 63,42 % 65,44 % 60,14 % 56,22 % 54,30 % 63,66 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

27.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (783kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (203 keal) e POTCI
Knsznh Govin A 1/8 sztuki (109)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 3/4 kromki (100g)
SChab ZECZKIS (6) (ASKCAL) sttt sttt ettt et 409
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

> 12:00 Obiad (727kcal)

Kompot owac stod 250ml § (55 keal) e NI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) et 31/2 sztuki (300g)
Brokut 2 march z pary 180g D S (83 keal) e POTCI
Fil z kurcz na parz 80g §(3,6,7,8,9,10,11) (187 keal) e POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (189 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (492kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa § (6) (65kcal) 80g
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2002keal  Biatko ogdtem: 89.919
TSZCZ: e 56.259 Weglowodany ogétem: 295.13 ¢
Weglowodany przyswajalne: 260.16 g  Bonnik pokarmowy: 27419
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24749 Sod: 4150.97 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

28.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (790kcal)

Kawa zboz z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L v
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254kcal) e 21 3/4 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
Poledwica drobiowa $ (6) (BZKCal) ettt ettt et et et 409
» 12:00 Obiad (769kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e POTCI
Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e NI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (286 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

» 19:00 Kolacja (518kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (1009)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
Ser bia z kef 60g S(7) (89 kcal) 1 porcja
2\ Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2077 kcal  Biatko ogétem: 79.45¢g
61.14g Weglowodany ogotem: 313.92¢
W.‘?.S!!.‘?.‘.’!.'i.‘.’.ﬁ.’.‘!..R.’.?X.s.‘.’.‘.‘.“.l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ....... 277.46 9 217129
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32459 SOU: oo 3506.61 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

29.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (841kcal)

Herbata stod 250m! S (51 keal) L v
Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) L .
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Zupa ml z ryz 250ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) L .
SZYNKE QOIOWANA S (6) (K Ca) oottt 409
ekl o 1/2 sztuki (60g)
SR (ZKO) 1/8 sztuki (10)
> 12:00 Obiad (733kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) B ...
Burzjabt 1509 S (152 keal) L .
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCal) et 311/2 sztuki (300g)
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) L .
Bitka schab dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (160 keal) L v
» 19