
 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2131 kcal

Tłuszcz: 68.16 g

Węglowodany przyswajalne: 266.73 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 32.72 g

Białko ogółem: 86.93 g

Węglowodany ogółem: 304.87 g

Błonnik pokarmowy: 29.48 g

Sód: 3885.9 mg

 06.01.2026 (wtorek)

 08:00 Śniadanie (752kcal)

 12:00 Obiad (956kcal)

 17:00 Kolacja (423kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Schab z beczki S (6) (45kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

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

Pomidorowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 kcal) 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (355 kcal) 1 porcja

Bur z jabł 150g S (152 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

Kiełbasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2175 kcal

Tłuszcz: 77.88 g

Węglowodany przyswajalne: 254.15 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 33.27 g

Białko ogółem: 78.43 g

Węglowodany ogółem: 302.46 g

Błonnik pokarmowy: 31.2 g

Sód: 4403.92 mg

 07.01.2026 (środa)

 08:00 Śniadanie (865kcal)

 12:00 Obiad (890kcal)

 17:00 Kolacja (420kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Pasztet wieprzowy, pieczony (156kcal) 1 i 1/3 plastra (40g)

Zupa ml z kasz man 250ml S(1,6,7,8,9,10) (215 kcal) 1 porcja

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

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

Ogórkowa z ziem 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (173 kcal) 1 porcja

Pulp wieprz z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 kcal) 1 porcja

Kap czer got z słon 150g S (169 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa Szynkowa S(6) (46kcal) 40g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2073 kcal

Tłuszcz: 72.74 g

Węglowodany przyswajalne: 234.12 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.52 g

Białko ogółem: 98.14 g

Węglowodany ogółem: 267.22 g

Błonnik pokarmowy: 24.76 g

Sód: 3293.78 mg

 08.01.2026 (czwartek)

 08:00 Śniadanie (733kcal)

 12:00 Obiad (919kcal)

 17:00 Kolacja (421kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (43 kcal) 1 porcja

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

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Zupa ml z ryż 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja

Polędwica drobiowa S (6) (32kcal) 40g

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Lane ciast na ros 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 kcal) 1 porcja

Kurcz got 150g S(6,8,9,10,11) (323 kcal) 1 porcja

Sur z kap pek z kef 150g S(3,7,10) (157 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiełbasa kminkowa S (6) (49kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2078 kcal

Tłuszcz: 71 g

Węglowodany przyswajalne: 251.06 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 29 g

Białko ogółem: 83.72 g

Węglowodany ogółem: 288 g

Błonnik pokarmowy: 29.7 g

Sód: 3753.48 mg

 09.01.2026 (piątek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (798kcal)

 17:00 Kolacja (519kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) 1 porcja

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja

Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Sur z kap kisz 180g S (99 kcal) 1 porcja

Ryba smażona 100g S(4,1,3) (206 kcal) 1 porcja

Krupnik 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

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

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2143 kcal

Tłuszcz: 79.54 g

Węglowodany przyswajalne: 249.26 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 40.12 g

Białko ogółem: 80.67 g

Węglowodany ogółem: 288.16 g

Błonnik pokarmowy: 30.22 g

Sód: 3691.73 mg

 10.01.2026 (sobota)

 08:00 Śniadanie (765kcal)

 12:00 Obiad (877kcal)

 17:00 Kolacja (501kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 40g

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Zalewajka z jajk i kiełb na kefirze 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (279 kcal) 1 porcja

Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (286 kcal) 1 porcja

Jabł piecz 150g S (75 kcal) 1 porcja

Kasza jęczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Ser gouda (127kcal) 1 i 2/3 plastra (40g)

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2017 kcal

Tłuszcz: 71.37 g

Węglowodany przyswajalne: 238.28 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 33.46 g

Białko ogółem: 84.68 g

Węglowodany ogółem: 269.55 g

Błonnik pokarmowy: 25.25 g

Sód: 3403.16 mg

 11.01.2026 (niedziela)

 08:00 Śniadanie (760kcal)

 12:00 Obiad (843kcal)

 17:00 Kolacja (414kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiełbaski śląskie S (1,10,6,7) (286kcal) 100g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Jogurt truskawkowy, 1.5% tłuszczu (92kcal) 6 łyżek (150g)

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

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

Rosół z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 kcal) 1 porcja

Bur z jabł i ceb 150g S (115 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Ogórek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50g)
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2234 kcal

Tłuszcz: 54.7 g

Węglowodany przyswajalne: 297.12 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 26.35 g

Białko ogółem: 87.29 g

Węglowodany ogółem: 363.45 g

Błonnik pokarmowy: 32.9 g

Sód: 4590.98 mg

 12.01.2026 (poniedziałek)

 08:00 Śniadanie (815kcal)

 12:00 Obiad (985kcal)

 17:00 Kolacja (434kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Dżem truskawkowy, niskosłodzony (46kcal) 2 łyżeczki (30g)

Kasza kukurydz na ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) 50g

Jabł piecz 150g S (75 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Jarzynowa z brukselką i fasolka szp 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (199 kcal) 1 porcja

Pulp drob z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (160 kcal) 1 porcja

Sos pomid S(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 kcal) 1 porcja

Makaron bezjajeczny (364kcal) 1 i 1/3 szklanki (100g)

Sał z kef 60g S(7) (45 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (83 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja

Polędwica drobiowa S (6) (32kcal) 40g
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wtorek (2026-01-06) środa (2026-01-07) czwartek (2026-01-08) piątek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11) poniedziałek (2026-01-12)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)
Schab z beczki S (6)
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórkiem 60g S

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Pasztet wieprzowy,
pieczony
Zupa ml z kasz man 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Sałata z pomidorem 90g S
Masło ekstra (7)
Zupa ml z ryż 250ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Polędwica drobiowa S (6)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Zacierka na ml 250ml
S(1,3,7)
Sałata z rzodkiewką 40g S
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)
Sałata
Pomidor sparzony S 80g
Masło ekstra (7)
Kiełbasa Krakowska
podsusz. S (6)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Kiełbaski śląskie S
(1,10,6,7)
Masło ekstra (7)
Jogurt truskawkowy, 1.5%
tłuszczu
Sałata z pomidorem 90g S

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Dżem truskawkowy,
niskosłodzony
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masło ekstra (7)
Ser twarogowy, chudy (7)
Jabł piecz 150g S

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Pomidorowa z mak 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Piecz wiep dusz w sos wł
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur z jabł 150g S

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Ogórkowa z ziem 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp wieprz z pary 80g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap czer got z słon 150g S

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Lane ciast na ros 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
S(6,8,9,10,11)
Sur z kap pek z kef 150g
S(3,7,10)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Sur z kap kisz 180g S
Ryba smażona 100g
S(4,1,3)
Krupnik 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Zalewajka z jajk i kiełb na
kefirze 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gulasz wiep z jarz150g D
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jabł piecz 150g S
Kasza jęczmienna gotow S
(1)

12:00 Obiad

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Rosół z mak 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kompot owoc słod 250ml S
Bitka schab dusz w sos wł
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur z jabł i ceb 150g S

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Jarzynowa z brukselką i
fasolka szp 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp drob z pary 80g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos pomid
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron bezjajeczny
Sał z kef 60g S(7)

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Masło ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g
Kiełbasa delikatesowa, z
kurczaka

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Masło ekstra (7)
Kiełbasa Szynkowa S(6)
Cukinia z pary S 50g

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Kiełbasa kminkowa S (6)
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórkiem 60g S

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Past z jaj 60g S(3,10)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Ser gouda
Sałata
Masło ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Masło ekstra (7)
Szynka gotowana S (6)
Ogórek kwaszony

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Sałata z rzodkiewką 40g S
Polędwica drobiowa S (6)
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wtorek (2026-01-06) środa (2026-01-07) czwartek (2026-01-08) piątek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11) poniedziałek (2026-01-12)

Energia:
Kcal 2131 = 8928 kJ
Kcal z tłuszczy 28,79 %
Kcal z białka 16,32 %
Kcal z węglowodanów
57,23 %

Energia:
Kcal 2175 = 9095 kJ
Kcal z tłuszczy 32,23 %
Kcal z białka 14,42 %
Kcal z węglowodanów
55,62 %

Energia:
Kcal 2073 = 8697 kJ
Kcal z tłuszczy 31,58 %
Kcal z białka 18,94 %
Kcal z węglowodanów
51,56 %

Energia:
Kcal 2078 = 8699 kJ
Kcal z tłuszczy 30,75 %
Kcal z białka 16,12 %
Kcal z węglowodanów
55,44 %

Energia:
Kcal 2143 = 8951 kJ
Kcal z tłuszczy 33,40 %
Kcal z białka 15,06 %
Kcal z węglowodanów
53,79 %

Energia:
Kcal 2017 = 7253 kJ
Kcal z tłuszczy 31,85 %
Kcal z białka 16,79 %
Kcal z węglowodanów
53,46 %

Energia:
Kcal 2234 = 9380 kJ
Kcal z tłuszczy 22,04 %
Kcal z białka 15,63 %
Kcal z węglowodanów
65,08 %
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2129 kcal

Tłuszcz: 71.43 g

Węglowodany przyswajalne: 251.1 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 33.13 g

Białko ogółem: 90.37 g

Węglowodany ogółem: 294.33 g

Błonnik pokarmowy: 31.88 g

Sód: 3727.01 mg

 13.01.2026 (wtorek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (910kcal)

 17:00 Kolacja (458kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Schab z beczki S (6) (45kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Pieczarkowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (179 kcal) 1 porcja

Bitka wp z szyn dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 kcal) 1 porcja

Kap kisz zasm 150g S(1) (145 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) 40g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2346 kcal

Tłuszcz: 79.32 g

Węglowodany przyswajalne: 291.92 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 32.14 g

Białko ogółem: 91.3 g

Węglowodany ogółem: 327.6 g

Błonnik pokarmowy: 26.24 g

Sód: 4608.28 mg

 14.01.2026 (środa)

 08:00 Śniadanie (780kcal)

 12:00 Obiad (1082kcal)

 17:00 Kolacja (484kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Zupa ml z kasz man 250ml S(1,6,7,8,9,10) (215 kcal) 1 porcja

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

Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Zupa z soczewicy 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (302 kcal) 1 porcja

Risot z mięs w sos pom 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (606 kcal) 1 porcja

Sał z ol 60g S(10) (119 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2243 kcal

Tłuszcz: 64.11 g

Węglowodany przyswajalne: 311.46 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.32 g

Białko ogółem: 78.31 g

Węglowodany ogółem: 353.71 g

Błonnik pokarmowy: 34.22 g

Sód: 3051.72 mg

 15.01.2026 (czwartek)

 08:00 Śniadanie (735kcal)

 12:00 Obiad (1077kcal)

 17:00 Kolacja (431kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (43 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

Zupa ml z ryż 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja

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

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Pierogi leniwe z tłuszcz 250g S(1,3,7) (550 kcal) 1 porcja

Sur z mar i jab na kef 250g S(7) (118 kcal) 1 porcja

Barszcz ukr 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (354 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa kminkowa S (6) (49kcal) 40g

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2089 kcal

Tłuszcz: 70.78 g

Węglowodany przyswajalne: 248.95 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.89 g

Białko ogółem: 87.71 g

Węglowodany ogółem: 288.82 g

Błonnik pokarmowy: 31.82 g

Sód: 4165.65 mg

 16.01.2026 (piątek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (811kcal)

 17:00 Kolacja (517kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 kcal) 1 porcja

Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Jarzynka po grecku S(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 kcal) 1 porcja

Kapuśniak z kap kisz 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 kcal) 1 porcja

Ryba na parz 80g S(4) (122 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2044 kcal

Tłuszcz: 67.37 g

Węglowodany przyswajalne: 186.1 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 34.16 g

Białko ogółem: 83.65 g

Węglowodany ogółem: 285.36 g

Błonnik pokarmowy: 33.79 g

Sód: 3973.31 mg

 17.01.2026 (sobota)

 08:00 Śniadanie (765kcal)

 12:00 Obiad (778kcal)

 17:00 Kolacja (501kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 40g

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Szpinakowa z ziem 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) 1 porcja

Łazan zbożowe z kap kisz i kiełb 350g S (1,3,6,7,8,9,10,11) (543 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Ser gouda (7) (127kcal) 40g
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2044 kcal

Tłuszcz: 78.11 g

Węglowodany przyswajalne: 236.85 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 36.62 g

Białko ogółem: 78.19 g

Węglowodany ogółem: 268.25 g

Błonnik pokarmowy: 25.07 g

Sód: 3495.5 mg

 18.01.2026 (niedziela)

 08:00 Śniadanie (701kcal)

 12:00 Obiad (925kcal)

 17:00 Kolacja (418kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Kiełbaski śląskie S (1,10,6,7) (229kcal) 80g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Jogurt naturalny, 2% tłuszczu (90kcal) 7 i 1/2 łyżki (150g)

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

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Bur z jabł i ceb 150g S (115 kcal) 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (400 kcal) 1 porcja

Rosół z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiełbasa krotoszyńska S (6) (46kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2241 kcal

Tłuszcz: 72.35 g

Węglowodany przyswajalne: 261.27 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 32.58 g

Białko ogółem: 94.57 g

Węglowodany ogółem: 315.33 g

Błonnik pokarmowy: 28.91 g

Sód: 3647.83 mg

 19.01.2026 (poniedziałek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (1034kcal)

 17:00 Kolacja (446kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Dżem truskawkowy, niskosłodzony (46kcal) 2 łyżeczki (30g)

Kasza kukurydz na ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Gruszka (70kcal) 1 sztuka (120g)

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Żurek z kieł jajkiem i ziem 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (331 kcal) 1 porcja

Potraw z kurcz 200g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 kcal) 1 porcja

Ryż biały, gotowany (204kcal) 170g

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (83 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2026-01-13) środa (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piątek (2026-01-16) sobota (2026-01-17) niedziela (2026-01-18) poniedziałek (2026-01-19)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)
Schab z beczki S (6)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Zupa ml z kasz man 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Sałata z pomidorem 90g S
Jajko gotowane S (3)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórkiem 60g S
Zupa ml z ryż 250ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Szynka gotowana S (6)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Sałata z rzodkiewką 40g S
Masło ekstra (7)
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)
Zacierka na ml 250ml
S(1,3,7)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Pomidor sparzony S 80g
Masło ekstra (7)
Kiełbasa Krakowska
podsusz. S (6)
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata z pomidorem 90g S
Kiełbaski śląskie S
(1,10,6,7)
Masło ekstra (7)
Jogurt naturalny, 2%
tłuszczu

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Dżem truskawkowy,
niskosłodzony
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masło ekstra (7)
Gruszka

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Pieczarkowa 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka wp z szyn dusz w sos
wł 150g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap kisz zasm 150g S(1)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Zupa z soczewicy 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Risot z mięs w sos pom
300g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sał z ol 60g S(10)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Pierogi leniwe z tłuszcz
250g S(1,3,7)
Sur z mar i jab na kef 250g
S(7)
Barszcz ukr 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Jarzynka po grecku
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kapuśniak z kap kisz
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryba na parz 80g S(4)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Szpinakowa z ziem 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Łazan zbożowe z kap kisz i
kiełb 350g S
(1,3,6,7,8,9,10,11)

12:00 Obiad

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot owoc słod 250ml S
Bur z jabł i ceb 150g S
Piecz wiep dusz w sos wł
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Rosół z mak 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Żurek z kieł jajkiem i ziem
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 200g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryż biały, gotowany

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Pasztet ciechanowski
(1,3,5,6,7,8,9,10,11)
Sałata z ogórkiem 60g S

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórk kwaszon
60g S
Past z ryb,ser i jaj 65g
S(3,4,7)

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Kiełbasa kminkowa S (6)
Sałata z pomidorem 90g S

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Past z jaj 60g S(3,10)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Masło ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g
Ser gouda (7)

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Kiełbasa krotoszyńska S
(6)
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórk kwaszon
60g S

17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Kiełbasa delikatesowa, z
kurczaka
Sałata z rzodkiewką 40g S
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wtorek (2026-01-13) środa (2026-01-14) czwartek (2026-01-15) piątek (2026-01-16) sobota (2026-01-17) niedziela (2026-01-18) poniedziałek (2026-01-19)

Energia:
Kcal 2129 = 8556 kJ
Kcal z tłuszczy 30,20 %
Kcal z białka 16,98 %
Kcal z węglowodanów
55,30 %

Energia:
Kcal 2346 = 9838 kJ
Kcal z tłuszczy 30,43 %
Kcal z białka 15,57 %
Kcal z węglowodanów
55,86 %

Energia:
Kcal 2243 = 9426 kJ
Kcal z tłuszczy 25,72 %
Kcal z białka 13,97 %
Kcal z węglowodanów
63,08 %

Energia:
Kcal 2089 = 8748 kJ
Kcal z tłuszczy 30,49 %
Kcal z białka 16,79 %
Kcal z węglowodanów
55,30 %

Energia:
Kcal 2044 = 8543 kJ
Kcal z tłuszczy 29,66 %
Kcal z białka 16,37 %
Kcal z węglowodanów
55,84 %

Energia:
Kcal 2044 = 7605 kJ
Kcal z tłuszczy 34,39 %
Kcal z białka 15,30 %
Kcal z węglowodanów
52,50 %

Energia:
Kcal 2241 = 9384 kJ
Kcal z tłuszczy 29,06 %
Kcal z białka 16,88 %
Kcal z węglowodanów
56,28 %
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2079 kcal

Tłuszcz: 61.77 g

Węglowodany przyswajalne: 255.61 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.04 g

Białko ogółem: 96.96 g

Węglowodany ogółem: 296.99 g

Błonnik pokarmowy: 30.87 g

Sód: 3992.81 mg

 20.01.2026 (wtorek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (834kcal)

 19:00 Kolacja (484kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Schab z beczki S (6) (45kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

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

Lane ciast na ros 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 kcal) 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 kcal) 1 porcja

Fasolka szp i marchew z pary 200g S (9) (122 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2392 kcal

Tłuszcz: 88.98 g

Węglowodany przyswajalne: 278.03 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 40.95 g

Białko ogółem: 89.61 g

Węglowodany ogółem: 325.85 g

Błonnik pokarmowy: 31.74 g

Sód: 6101.31 mg

 21.01.2026 (środa)

 08:00 Śniadanie (866kcal)

 12:00 Obiad (867kcal)

 19:00 Kolacja (659kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Zupa ml z kasz man 250ml S(1,6,7,8,9,10) (215 kcal) 1 porcja

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

Pasztet wieprzowy, pieczony (156kcal) 1 i 1/3 plastra (40g)

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Pulpet drobiowy z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (138 kcal) 1 porcja

Sos pomid S(1,3,6,7,8,9,10,11) (126 kcal) 1 porcja

Kalafior z march z pary 180g D S (70 kcal) 1 porcja

Makaron bezjajeczny (291kcal) 1 szklanka (80g)

Brokułowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Parówki wieprzowe (287kcal) 2 sztuki (100g)

Sałata z ogórk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2332 kcal

Tłuszcz: 77.59 g

Węglowodany przyswajalne: 249.51 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 35.64 g

Białko ogółem: 82.93 g

Węglowodany ogółem: 340.02 g

Błonnik pokarmowy: 33.43 g

Sód: 4509.34 mg

 22.01.2026 (czwartek)

 08:00 Śniadanie (749kcal)

 12:00 Obiad (1152kcal)

 19:00 Kolacja (431kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (43 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

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

Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Ogórkowa z ryż 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 kcal) 1 porcja

Klus z mięs 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (573 kcal) 1 porcja

Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 kcal) 1 porcja

Kap bia zasm 150g S(1) (184 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa kminkowa S (6) (49kcal) 40g

Sałata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2136 kcal

Tłuszcz: 74.21 g

Węglowodany przyswajalne: 214.32 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.71 g

Białko ogółem: 87.67 g

Węglowodany ogółem: 290.45 g

Błonnik pokarmowy: 30.98 g

Sód: 3954.85 mg

 23.01.2026 (piątek)

 08:00 Śniadanie (747kcal)

 12:00 Obiad (872kcal)

 19:00 Kolacja (517kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 kcal) 1 porcja

Zupa ml z ryż 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Kalafiorowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 kcal) 1 porcja

Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) 170g

Jarzynka po grecku z fasolką, grosz kon S(1,3,6,7,8,9,10,11) (239 kcal) 1 porcja

Ryba smażona 100g S(4,1,3) (206 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2180 kcal

Tłuszcz: 81.05 g

Węglowodany przyswajalne: 235.5 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 37.38 g

Białko ogółem: 102.71 g

Węglowodany ogółem: 269.9 g

Błonnik pokarmowy: 25.93 g

Sód: 4998.62 mg

 24.01.2026 (sobota)

 08:00 Śniadanie (765kcal)

 12:00 Obiad (914kcal)

 19:00 Kolacja (501kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 40g

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Grysikowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

Wątr drob dusz 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (379 kcal) 1 porcja

Sał z og kisz i marchew got 150g S (130 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Ser gouda (7) (127kcal) 40g
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 1967 kcal

Tłuszcz: 76.06 g

Węglowodany przyswajalne: 213.8 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 32.22 g

Białko ogółem: 87.14 g

Węglowodany ogółem: 246.01 g

Błonnik pokarmowy: 26.82 g

Sód: 3522.75 mg

 25.01.2026 (niedziela)

 08:00 Śniadanie (611kcal)

 12:00 Obiad (938kcal)

 19:00 Kolacja (418kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Kiełbaski śląskie S (1,10,6,7) (229kcal) 80g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Pietruszkowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 kcal) 1 porcja

Kurcz got 150g S(6,8,9,10,11) (323 kcal) 1 porcja

March z grosz got 180g S(1,7) (203 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiełbasa krotoszyńska S (6) (46kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2225 kcal

Tłuszcz: 62.8 g

Węglowodany przyswajalne: 294.73 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 29.74 g

Białko ogółem: 76.65 g

Węglowodany ogółem: 351.86 g

Błonnik pokarmowy: 30.2 g

Sód: 2769.69 mg

 26.01.2026 (poniedziałek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (1018kcal)

 19:00 Kolacja (446kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Dżem truskawkowy, niskosłodzony (46kcal) 2 łyżeczki (30g)

Kasza kukurydz na ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Gruszka (70kcal) 1 sztuka (120g)

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Barszcz z fasol szpar 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 kcal) 1 porcja

Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 kcal) 1 porcja

Jabłko (85kcal) 1 sztuka (170g)

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (83 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja
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wtorek (2026-01-20) środa (2026-01-21) czwartek (2026-01-22) piątek (2026-01-23) sobota (2026-01-24) niedziela (2026-01-25) poniedziałek (2026-01-26)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)
Schab z beczki S (6)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Zupa ml z kasz man 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Sałata z pomidorem 90g S
Pasztet wieprzowy,
pieczony

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórkiem 60g S
Szynka gotowana S (6)
Zacierka na ml 250ml
S(1,3,7)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Sałata z rzodkiewką 40g S
Masło ekstra (7)
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)
Zupa ml z ryż 250ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Pomidor sparzony S 80g
Masło ekstra (7)
Kiełbasa Krakowska
podsusz. S (6)
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata z pomidorem 90g S
Kiełbaski śląskie S
(1,10,6,7)
Masło ekstra (7)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Dżem truskawkowy,
niskosłodzony
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masło ekstra (7)
Gruszka

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Lane ciast na ros 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka schab dusz w sos wł
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Fasolka szp i marchew z
pary 200g S (9)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Pulpet drobiowy z pary 80g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos pomid
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafior z march z pary
180g D S
Makaron bezjajeczny
Brokułowa 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Ogórkowa z ryż 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Klus z mięs 300g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos koperkowy
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap bia zasm 150g S(1)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Kalafiorowa 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kasza kuskus gotow S (1)
Jarzynka po grecku z
fasolką, grosz kon
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryba smażona 100g
S(4,1,3)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Grysikowa 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Wątr drob dusz 150g
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sał z og kisz i marchew
got 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot owoc słod 250ml S
Pietruszkowa z mak 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
S(6,8,9,10,11)
March z grosz got 180g
S(1,7)

12:00 Obiad

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

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Past z ryb,ser i jaj 65g
S(3,4,7)
Sałata z ogórkiem 60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Parówki wieprzowe
Sałata z ogórk kwaszon
60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Kiełbasa kminkowa S (6)
Sałata z pomidorem 90g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Past z jaj 60g S(3,10)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Masło ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g
Ser gouda (7)

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Kiełbasa krotoszyńska S
(6)
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórk kwaszon
60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Kiełbasa delikatesowa, z
kurczaka
Sałata z rzodkiewką 40g S

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 17



wtorek (2026-01-20) środa (2026-01-21) czwartek (2026-01-22) piątek (2026-01-23) sobota (2026-01-24) niedziela (2026-01-25) poniedziałek (2026-01-26)

Energia:
Kcal 2079 = 8717 kJ
Kcal z tłuszczy 26,74 %
Kcal z białka 18,66 %
Kcal z węglowodanów
57,14 %

Energia:
Kcal 2392 = 10033 kJ
Kcal z tłuszczy 33,48 %
Kcal z białka 14,98 %
Kcal z węglowodanów
54,49 %

Energia:
Kcal 2332 = 9771 kJ
Kcal z tłuszczy 29,94 %
Kcal z białka 14,22 %
Kcal z węglowodanów
58,32 %

Energia:
Kcal 2136 = 8939 kJ
Kcal z tłuszczy 31,27 %
Kcal z białka 16,42 %
Kcal z węglowodanów
54,39 %

Energia:
Kcal 2180 = 9118 kJ
Kcal z tłuszczy 33,46 %
Kcal z białka 18,85 %
Kcal z węglowodanów
49,52 %

Energia:
Kcal 1967 = 7294 kJ
Kcal z tłuszczy 34,80 %
Kcal z białka 17,72 %
Kcal z węglowodanów
50,03 %

Energia:
Kcal 2225 = 9336 kJ
Kcal z tłuszczy 25,40 %
Kcal z białka 13,78 %
Kcal z węglowodanów
63,26 %
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2006 kcal

Tłuszcz: 70.05 g

Węglowodany przyswajalne: 237.3 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 25.66 g

Białko ogółem: 80.33 g

Węglowodany ogółem: 274.04 g

Błonnik pokarmowy: 26.28 g

Sód: 3703.2 mg

 27.01.2026 (wtorek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (787kcal)

 19:00 Kolacja (458kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Schab z beczki S (6) (45kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

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

Pomidorowa z ryż 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 kcal) 1 porcja

Fil z kurcz na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (187 kcal) 1 porcja

Sur z kap pek z kef 150g S(3,7,10) (157 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) 40g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2113 kcal

Tłuszcz: 70.71 g

Węglowodany przyswajalne: 254.38 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 33.86 g

Białko ogółem: 84.99 g

Węglowodany ogółem: 297.92 g

Błonnik pokarmowy: 32.89 g

Sód: 4684.4 mg

 28.01.2026 (środa)

 08:00 Śniadanie (780kcal)

 12:00 Obiad (849kcal)

 19:00 Kolacja (484kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Zupa ml z kasz man 250ml S(1,6,7,8,9,10) (215 kcal) 1 porcja

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

Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Grochowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 kcal) 1 porcja

Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (286 kcal) 1 porcja

Kasza jęczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

Mandarynki (32kcal) 1 sztuka (70g)

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja

Past z ryb,ser i jaj 65g S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2194 kcal

Tłuszcz: 73.76 g

Węglowodany przyswajalne: 267.22 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 33.99 g

Białko ogółem: 85.77 g

Węglowodany ogółem: 311.08 g

Błonnik pokarmowy: 33.1 g

Sód: 3644.13 mg

 29.01.2026 (czwartek)

 08:00 Śniadanie (735kcal)

 12:00 Obiad (847kcal)

 19:00 Kolacja (612kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (43 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

Zupa ml z ryż 250ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja

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

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Szpinakowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 kcal) 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (257 kcal) 1 porcja

Kap czer got z słon 150g S (169 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa kminkowa S (6) (49kcal) 40g

Sałatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2138 kcal

Tłuszcz: 74.8 g

Węglowodany przyswajalne: 207.41 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 31.23 g

Białko ogółem: 91.18 g

Węglowodany ogółem: 289.19 g

Błonnik pokarmowy: 36.65 g

Sód: 4449.03 mg

 30.01.2026 (piątek)

 08:00 Śniadanie (761kcal)

 12:00 Obiad (860kcal)

 19:00 Kolacja (517kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 kcal) 1 porcja

Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Jarzynka po grecku S(1,3,6,7,8,9,10,11) (195 kcal) 1 porcja

Ryba na parz 80g S(4) (122 kcal) 1 porcja

Sur z kap kisz 180g S (99 kcal) 1 porcja

Kasza kuskus gotow S (1) (190kcal) 170g

Jarzynowa z brukselką i fasolka szp 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (199 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z papryką i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2196 kcal

Tłuszcz: 71.35 g

Węglowodany przyswajalne: 269.9 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 35.15 g

Białko ogółem: 83.07 g

Węglowodany ogółem: 319.88 g

Błonnik pokarmowy: 34.55 g

Sód: 4026.4 mg

 31.01.2026 (sobota)

 08:00 Śniadanie (765kcal)

 12:00 Obiad (930kcal)

 19:00 Kolacja (501kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) 40g

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Pł ows na ml 250ml S(1,7,8,10) (222 kcal) 1 porcja

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Krupnik 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 kcal) 1 porcja

Kotlet mielony wp z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 kcal) 1 porcja

March z grosz got 180g S(1,7) (203 kcal) 1 porcja

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

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Sałata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Ser gouda (7) (127kcal) 40g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2034 kcal

Tłuszcz: 84.48 g

Węglowodany przyswajalne: 226.19 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 35.87 g

Białko ogółem: 72.02 g

Węglowodany ogółem: 257.48 g

Błonnik pokarmowy: 24.96 g

Sód: 3415.4 mg

 01.02.2026 (niedziela)

 08:00 Śniadanie (611kcal)

 12:00 Obiad (1005kcal)

 19:00 Kolacja (418kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

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

Kiełbaski śląskie S (1,10,6,7) (229kcal) 80g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wł 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (400 kcal) 1 porcja

Rosół z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 kcal) 1 porcja

Bur na gor 150g S (195 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (51 kcal) 1 porcja

Kiełbasa krotoszyńska S (6) (46kcal) 40g

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Sałata z ogórk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
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 Podstawowa
(D01)

Wartość energetyczna: 2085 kcal

Tłuszcz: 63.16 g

Węglowodany przyswajalne: 260.32 g

Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 29.6 g

Białko ogółem: 73.41 g

Węglowodany ogółem: 322.44 g

Błonnik pokarmowy: 36.97 g

Sód: 4451.96 mg

 02.02.2026 (poniedziałek)

 08:00 Śniadanie (764kcal)

 12:00 Obiad (875kcal)

 19:00 Kolacja (446kcal)

 Wartości
odżywcze

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Kawa zboż z ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

Herbata słod 250ml S (11 kcal) 1 porcja

Kasza kukurydz na ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (210 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) 50g

Gruszka (70kcal) 1 sztuka (120g)

Kompot owoc słod 250ml S (55 kcal) 1 porcja

Kapuśniak z kap kisz 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 kcal) 1 porcja

Sur z mar i jab na kef 250g S(7) (118 kcal) 1 porcja

Jajko sadzone S (3) (115 kcal) 1 porcja

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

Sos musztardowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (183 kcal) 1 porcja

Chleb baltonowski (127kcal) 1 i 1/3 kromki (50g)

Chleb żytni razowy (79kcal) 1 kromka (35g)

Herbata słod 250ml S (83 kcal) 1 porcja

Masło ekstra (7) (105kcal) 14g

Kiełbasa delikatesowa, z kurczaka (44kcal) 1/3 sztuki (40g)

Sałata z rzodkiewką 40g S (8 kcal) 1 porcja
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wtorek (2026-01-27) środa (2026-01-28) czwartek (2026-01-29) piątek (2026-01-30) sobota (2026-01-31) niedziela (2026-02-01) poniedziałek (2026-02-02)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)
Schab z beczki S (6)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Zupa ml z kasz man 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Sałata z pomidorem 90g S
Jajko gotowane S (3)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórkiem 60g S
Zupa ml z ryż 250ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Szynka gotowana S (6)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Sałata z rzodkiewką 40g S
Masło ekstra (7)
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)
Zacierka na ml 250ml
S(1,3,7)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Pomidor sparzony S 80g
Masło ekstra (7)
Kiełbasa Krakowska
podsusz. S (6)
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Pł ows na ml 250ml
S(1,7,8,10)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata z pomidorem 90g S
Kiełbaski śląskie S
(1,10,6,7)
Masło ekstra (7)

08:00 Śniadanie

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Kawa zboż z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata słod 250ml S
Kasza kukurydz na ml
250ml S(1,6,7,8,9,10)
Masło ekstra (7)
Ser twarogowy, chudy (7)
Gruszka

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Pomidorowa z ryż 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Fil z kurcz na parz 80g
S(3,6,7,8,9,10,11)
Sur z kap pek z kef 150g
S(3,7,10)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml
S
Grochowa 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gulasz wiep z jarz150g D
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kasza jęczmienna gotow S
(1)
Mandarynki

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Szpinakowa z mak 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka schab dusz w sos wł
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap czer got z słon 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Jarzynka po grecku
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ryba na parz 80g S(4)
Sur z kap kisz 180g S
Kasza kuskus gotow S (1)
Jarzynowa z brukselką i
fasolka szp 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Krupnik 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kotlet mielony wp z pary
80g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
March z grosz got 180g
S(1,7)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

12:00 Obiad

Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Kompot owoc słod 250ml S
Piecz wiep dusz w sos wł
150g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Rosół z mak 300ml
S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur na gor 150g S

12:00 Obiad

Kompot owoc słod 250ml S
Kapuśniak z kap kisz
300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sur z mar i jab na kef 250g
S(7)
Jajko sadzone S (3)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie
Sos musztardowy
S(1,3,6,7,8,9,10,11)

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Pasztet ciechanowski
(1,3,5,6,7,8,9,10,11)
Sałata z ogórkiem 60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórk kwaszon
60g S
Past z ryb,ser i jaj 65g
S(3,4,7)

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Kiełbasa kminkowa S (6)
Sałatka jarzynowa S
(3,9,10,7)
Sałata

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Past z jaj 60g S(3,10)
Masło ekstra (7)
Sałata z papryką i szczyp
60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Sałata
Masło ekstra (7)
Cukinia z pary S 50g
Ser gouda (7)

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Kiełbasa krotoszyńska S
(6)
Masło ekstra (7)
Sałata z ogórk kwaszon
60g S

19:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb żytni razowy
Herbata słod 250ml S
Masło ekstra (7)
Kiełbasa delikatesowa, z
kurczaka
Sałata z rzodkiewką 40g S
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wtorek (2026-01-27) środa (2026-01-28) czwartek (2026-01-29) piątek (2026-01-30) sobota (2026-01-31) niedziela (2026-02-01) poniedziałek (2026-02-02)

Energia:
Kcal 2006 = 8049 kJ
Kcal z tłuszczy 31,43 %
Kcal z białka 16,02 %
Kcal z węglowodanów
54,64 %

Energia:
Kcal 2113 = 8842 kJ
Kcal z tłuszczy 30,12 %
Kcal z białka 16,09 %
Kcal z węglowodanów
56,40 %

Energia:
Kcal 2194 = 9193 kJ
Kcal z tłuszczy 30,26 %
Kcal z białka 15,64 %
Kcal z węglowodanów
56,71 %

Energia:
Kcal 2138 = 8948 kJ
Kcal z tłuszczy 31,49 %
Kcal z białka 17,06 %
Kcal z węglowodanów
54,10 %

Energia:
Kcal 2196 = 9202 kJ
Kcal z tłuszczy 29,24 %
Kcal z białka 15,13 %
Kcal z węglowodanów
58,27 %

Energia:
Kcal 2034 = 7553 kJ
Kcal z tłuszczy 37,38 %
Kcal z białka 14,16 %
Kcal z węglowodanów
50,64 %

Energia:
Kcal 2085 = 8732 kJ
Kcal z tłuszczy 27,26 %
Kcal z białka 14,08 %
Kcal z węglowodanów
61,86 %
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