zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

06.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (482kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9].8 9.10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
SN ZDCzKi S () (4K Cal) et 40g
Masto ekstra (7) (105keal) L
Safata z ogérkiem 60g S (10 kcal) L L.
» 12:00 Obiad (1057kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 kcal) e POTCJ
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (407 keal) L .
Bur z jabt 1509 § (242 keal) | e POV
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kef|r 2% thuszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 17:00 Kolacja (375kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) 1 porcja

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

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2014 keal  Biatko ogdtem: 82.529
Thuszez: o 81.539 Weglowodany ogétem 249.149
Weglowodany przyswajalne: 212.73g  Blonnik pokarmowy 21759
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 35.959 Sod: 3463.34 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

07.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (532kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'..%?.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250m S (3 keal) | et OTCI
Maslo ekstra (7) (105keal) et G
Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (BOKCAI) e 40g
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e POTC]
» 12:00 Obiad (1065kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTC]
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) | ——————————— 311/2 sztuki (300g)
Brokulowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (229 kcal) e DOTC]
Kotlet mielony wp z pary 809 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (328 keal) e POTCI
Kap czer got z slon 1509 S (169 keal) e OTCI
kalafior z pary 2009 D § (119 keal) et POTCI
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200m|)

» 17:00 Kolacja (372kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 39
Kiethasa SZyNkOWa S(6) (A0KCEI) oottt 409
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2005 kcal  Biatko ogétem: 78.57 g
Tluszez: 72.86g Weglowodany ogétem: 275.54 ¢
Weglowodany przyswajalne: 207.35g Blonnik pokarmowy: 41.09¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.78g Sod: 3903.97 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

08.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (479kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.??..'.‘.!S?.'..??.‘.’I‘.‘..'...s...(?..'.‘.??.'.)... 1P°’°la
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L o
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Poledwica drobiowa $ (6) (BZKCal) ettt ettt et et et 409
» 12:00 Obiad (1157kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Lane ciast na ros 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 keal) e NI
Kurcz got 1509 §(6,8,9,10,11) (323 kcal) L .
Sur z kap pek z kef 1509 $(3,7,10) (191 keal) e POTCI
March got 1809 D S (252 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3i1/2 sztuki (3009)

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

» 17:00 Kolacja (373kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Saiata z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2041 kcal  Biatko ogétem: 92.45¢g

81.95g Weglowodany ogétem 248.84 ¢

207.22g Btonnik pokarmowy 33.2¢g

30.83g Sod: 3370.29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

09.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (525kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...z..t?.‘.’.?..?..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.Q.f’..Z.? 9.10) (113 keal) e POTCJ
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) L |
Safata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) e POTCI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L ...
» 12:00 Obiad (934kcal)
Kompot owoc 250m! § (7 keal) L ...
Ryba na parz 80g S(4) (122 kcal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)
Surz kap kisz 180g S (144 keal) L ..
Sos jarzyn D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (223 keal) e POV
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e POTCIR
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (466kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Past z jaj 609 5(3,10) (136 kcal) L .
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2013 kcal Biatko ogétem: 80.77¢g
Tluszcz: 77.89g Weglowodany ogétem: 262.73 g
Weglowodany przyswajalne: 218.92g Blonnik pokarmowy: 36.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.53g Sod: 3961.29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

10.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (495kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.?9.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.? 9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) e POTCI
i oo 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt sttt et 409
» 12:00 Obiad (924kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) B ...
Zalewajka z jajk i kielh na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (330 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (330 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

» 15:00 Podwieczorek (140kcal)
Serek wiejski (7) 150 g (140kcal)

» 17:00 Kolacja (453kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
U et L e 112/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2012 kcal Biatko ogétem: 86.14 g
Tluszcz: 83.31g Weglowodany ogétem: 241.19¢
Weglowodany przyswajalne: 200.15g Blonnik pokarmowy: 29.36 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41.84g Sod: 3714.23 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

11.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (710kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (842kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) S e

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAl) ettt 3172 sztuki (300)

Ros6t z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) L v

Burzjabt 1509 S (197 keal) SN ..

Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (283 keal) L v
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml § (94 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (377kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Szynka gotowana S (6) (44kcal) 409
BrokuI z pary S 509 (17 kcal) 1 porcla
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2023 keal  Biatko ogotem: 85.75 9
Thuszez: o 81.819 Weglowodany ogétem: 241.779
Weglowodany przyswajalne: 215.49  Blonnik pokarmowy 26359
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34979 Sod: 3094.9 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

12.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (615kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Ser twarogowy, chudy (7) (49kal) ...
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e POTCI
Sergouda (7) (64keal) e 203
» 12:00 Obiad (913kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) B ...
Sat zkef 60g S(7) (45 keal) e POTCI
Jarzynowa z brukselk i fasolka szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (199 keal) e POTCI
Pulp drob z pary 80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (160 kcal) e POTCI
Sos pomid $(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal)

» 17:00 Kolacja (403kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Klelbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 409
Masio ekstra (7) (105kcal) 14g
Saiata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcla
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



N zdrowe
%% zbiorowe

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2074 kcal

Thuszcz:

63.07 ¢

Weglowodany przyswajalne:

188.3 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

29.85¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Biatko ogétem:
Weglowodany ogétem:
Btonnik pokarmowy:



wtorek (2026-01-06)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata niest 250ml S
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z ogérkiem 60g S

$roda (2026-01-07)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Pasztet ciechanowski
(1,3,5,6,7,8,9,10,11)
Salata z papryka i szczyp
60g S

czwartek (2026-01-08)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Satata z pomidorem 90g S
Masto ekstra (7)
Poledwica drobiowa S (6)

piatek (2026-01-09)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

sobota (2026-01-10)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata niest 250ml S
Pomidor sparzony S 80g
Salata

Masto ekstra (7)
Kietbasa Krakowska
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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata z pomidorem 90g S
Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)

Masto ekstra (7)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu (7) 150 g

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

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

Ser gouda (7)

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Piecz wiep dusz w sos wi
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur z jabt 1509 S

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kotlet mielony wp z pary
80g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap czer got z ston 1509 S
kalafior z pary 200g D S

Kompot owoc 250ml S
Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
$(6,8,9,10,11)

Sur z kap pek z kef 150g
S(3,7,10§

March got 180gD S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Ryba na parz 80g S(4)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Sur z kap kisz 180g S
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Zalewajka z jajk i kieth na
kefirze 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gulasz wiep z jarz150g D

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

Jabt piecz 150g S

t(a)sza jeczmienna gotow S
1

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Bur z jabt 150g S

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

Kompot owoc 250ml S
Sat z kef 60g S(7)
Jarzynowa z brukselka i
fasolka szp 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp drob z pary 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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

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

Kefir, 2% ttuszczu S (7)

Sok pomidorowy

Mandarynki

Koktajl truskawkowy
200ml S (7)

Serek wiejski (7) 150 g

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

t(o)ktajl bananowy 200 ml S
7

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

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

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z ogdrkiem 60g S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata

Past z jaj 60g S(3,10)
Masto ekstra (7)
Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S

21



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 2014 8417 kJ Kcal 2005 8014 kJ Kcal 2041 = 8556 kJ Kcal 2013 8417 kJ Kcal 2012 8395 kJ Kcal 2023 7278 kJ Kcal 2074 8679 kJ
Kcal z tluszczy 36,43 % Kcal z tluszczy 32,71 % Kcal z tluszczy 36,14 % Kcal z tluszczy 34,82 % Kcal z tluszczy 37,27 % Kcal z tluszczy 36,40 % Kcal z tluszczy 27,37 %
Kcal z biatka 16,39 % Kcal z biatka 15,67 % Kcal z biatka 18,12 % Kcal z biatka 16,05 % Kcal z biatka 17,13 % Kcal z biatka 16,96 % Kcal z biatka 17,20 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
49,48 % 54,97 % 48,77 % 52,21 % 47,95 % 48,99 % 57,83 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

13.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i(.’.'.'.‘.!.?.(.1...9].? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
SN ZDCzKi S () (4K Cal) et 40g
Masto ekstra (7) (105keal) L
Cukinia z pary S 50g (10 keal) L ...
» 12:00 Obiad (1061kcal)
Kompot owoc 250m! § (7 keal) L ...
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Burzjabt 1509 S (242 keal) R ...
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 keal) LY ... .
Kap kisz zasm 1509 S(1) (145 keal) e POV
Ryzowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 keal) e POTCIR
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% tluszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 19:00 Kolacja (522kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2200 kcal Biatko ogétem: 88.07 g
Tluszez: 89.59 Weglowodany ogétem: 275.15¢g
Weglowodany przyswajalne: 231.15g Blonnik pokarmowy: 35464
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.57g Sod: 4113.9 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

14.01.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (552kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'.E?.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9].8 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Jajko gotowane § (3) (70 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) L L.
» 12:00 Obiad (1026kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Selerowa 300mI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (259 keal) e POTCI
Risot z mies w sos pom 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (641 keal) e POTCJ
Saf z 0l 60g S(10) (119 keal) | e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 19:00 Kolacja (480kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Past z ryb,ser i jaj 65¢ S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2094 keal  Biatko ogétem: 78,679
Thuszez: o 70.52g  Weglowodany ogotem: 299.989
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘).’..[’..’.?!.s.‘.’.‘.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 256.56 9  Blonnik pokarmowy: 34.099
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28479 SOU: o 4237.08 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

15.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (516kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.??..'.‘.!E?.'..??PI‘.‘..'...s...(?..'.‘.?.‘i'.). 1P°’°13
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Satata z ogdrkiem 609 § (10 keal) e 0TI
Szynka gotowana § (6) (4AKCAI) ettt ettt et et et 409
» 12:00 Obiad (943kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Sur zmar i jab na kef 2509 S(7) (118 keal) e 0TI
Pierogi leniwe 2509 (Cukrz) S(1,3,7) (464 keal) e POTCI
Barszcz ukr 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (354 keal) e OTCI
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (418kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

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

=)/ odzywcze
Wartos energetyczna: 2020 keal  Biatkoogélem: 7105
Thuszez: o 69.379 Weglowodany ogétem: 29489
W.?.E!!?Y!RF‘E.'?X.E’..’.?X.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘f ..... 249.449  Blonnik pokarmowy: = 37.26¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 29.999 SO o 2725.63 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

16.01.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (560kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (876kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

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

» 19:00 Kolacja (501kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Past z jaj 609 5(3,10) (136 kcal) L .
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2025 kcal  Biatko ogétem: 80.53 ¢
Tluszez: 80.26 g Weglowodany ogétem: 262.64 g
Weglowodany przyswajalne: 195.53 g Btonnik pokarmowy: 38.34¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.17g Sod: 4086.19 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

17.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (530kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".‘.‘.’.V.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.Z..‘.’ 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) R ...
Rl o S, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) UL |
Kietbasa Krakowska POdSUSZ. § (0] (STKCal) e 40g
» 12:00 Obiad (730kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI
Szpinakowa z ziem 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) R ...
Lazan zbozowe z kap kisz i kieth 350g $ (1,3,6,7,8,9,10,11) (543 keal) LY ... .
» 15:00 Podwieczorek (254kcal)
Ryz brazowy z jabt (podw) $(1,3,6,7,8,9,10,11) (254 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (488kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Ser gouda (127kcal) 1i2/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2002 keal  Biatko ogbtem: 7799
ThSZCZ: o 66.42g Weglowodany ogotem: 285.72g
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘).’..[’..’.?!.s.‘.’.‘.ﬁl.?.'.'.‘.?. ....... 179.32g Blonnik pokarmowy: 40.939
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 32159 SOU: oo 3620.85 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

18.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (745kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (959kcal)

Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI

Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCAl) sttt 31/2 sztuki (300g)

Rosot z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCI

Burz jabt 150g S (197 keal) e POTCH

Piecz wiep dusz w sos wt 150 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (400 keal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (75kcal)

Jabt piecz 1509 § (75 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (414kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Kiethasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 409
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2193keal  Biatko ogdtem: 84.699
Thuszez: o 93.29 Weglowodany ogétem 267489
Weglowodany przyswajalne: 229.13g  Blonnik pokarmowy 31339
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 39.34g Sod: 3216.34 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

19.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (581kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...z..t?.‘.’.?..?..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].8 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) . . |
Gruszka pieczona S (120g) (70 keal) L L.
» 12:00 Obiad (986kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Zurek z kiet jajkiem i ziem 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (331 keal) e POTCI
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (444 keal) e POTCJ
it Tl e N 1709
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 19:00 Kolacja (438kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Salata z rzodkiewka 40g S (8 keal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2099 keal  Biatko ogétem: 9374
Thuszez: o 72.959 Weglowodany ogétem: 278459
W.?.E!!?Y!.‘if‘.?.’l!.E.’.?X.s.‘.'.‘.ﬂl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 241.29g  Blonnik pokarmowy: 29.619
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32249 SOD: o 3008.24 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



wtorek (2026-01-13) sroda (2026-01-14)

czwartek (2026-01-15)

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Kawa zboz z ml 250ml
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S $(1,6,7,8,9,10)

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

Masto ekstra (7) Jajko gotowane S (3) Satata z ogorkiem 60g S
Cukinia z pary S 509 Salata z pomidorem 90g S Szynka gotowana S (6)

piatek (2026-01-16)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

sobota (2026-01-17)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata niest 250ml S
Pomidor sparzony S 80g
Salata

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata z pomidorem 90g S
Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)

Masto ekstra (7)

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu (7) 150 g

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Ser twarogowy, chudy (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 250ml S Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w Selerowa 300ml

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

Bur z jabt 150g S Risot z mies w sos pom
Bitka wp z szyn dusz w sos  300g S(1,3,6,7,8,9,10,11)
wt 150g Sat z ol 60g S(10)

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

Kap kisz zasm 1509 S(1)
Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S

Sur z mar i jab na kef 250g
S(7)

Pierogi leniwe 250g
(Cukrz) S(1,3,7)

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

Kompot owoc 250ml S
Ryba na parz 80g S(4)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Sur z kap kisz 180g S
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kukurydziana 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Szpinakowa z ziem 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

tazan zbozowe z kap kisz i
kietb 3509 S
(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Bur z jabt 1509 S

Piecz wiep dusz w sos wi
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 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

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

Koktajl bananowy 200 mI S  Koktajl truskawkowy

Kefir, 2% ttuszczu S (7) Sok pomidorowy

(7)

200ml S (7)

Ryz brazowy z jabt (podw)
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jabt piecz 150g S

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

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

Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S
Salata Salata

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
Pomidor sparzony S 80g Past z ryb,ser i jaj 65¢
Pasztet wieprzowy, S(3,4,7)

pieczony Brokut z pary S 50g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata

Past z jaj 60g S(3,10)
Masto ekstra (7)
Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S

19



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 2200 9182 kJ Kcal 2094 8759 kJ Kcal 2020 8469 kJ Kcal 2025 8457 kJ Kcal 2002 8352 kJ Kcal 2193 7967 kJ Kcal 2099 8779 kJ
Kcal z tluszczy 36,61 % Kcal z tluszczy 30,31 % Kcal z tluszczy 30,91 % Kcal z tluszczy 35,67 % Kcal z tluszczy 29,86 % Kcal z tluszczy 38,25 % Kcal z tluszczy 31,28 %
Kcal z biatka 16,01 % Kcal z biatka 15,03 % Kcal z biatka 14,07 % Kcal z biatka 15,91 % Kcal z biatka 15,56 % Kcal z biatka 15,45 % Kcal z biatka 17,86 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
50,03 % 57,30 % 58,38 % 51,88 % 57,09 % 48,79 % 53,06 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

20.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??(.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250m S (3 keal) | et OTCI
SCNAD ZHECZKI 8 (6) (AKCal) et 409
Masto ekstra (7) (105keal) L. |
Cukinia z pary S 50g (10 keal) e POTC]
» 12:00 Obiad (914kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTC]
Ziemniaki, gotowane W wodzie (213KCAl) | ——————————— 311/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 kcal) e DOTC]
Fasolka szp i marchew z pary 200g S (9) (122 keal) e POTCI
Brokut z march z pary 180g D $ (83 kcal) e OTCI
Bitka schab dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 kcal) et POTCI
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)
Kefir, 2% tluszczu S (7) (100kcal) 200ml

» 19:00 Kolacja (471kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

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

Saiata z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2002 kcal Biatko ogtem: 99.25¢

65.46 g Weglowodany ogétem 270.21¢

221.67 g Btonnik pokarmowy 38.13 ¢

31.69g Sod: 4168.36 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

21.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (638kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (889kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) S e
Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,,10,11) (187 keal) e POTCIR
Pulpet drobiowy z pary 80g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 kcal) e POTCIR
Sos pomid (1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) e POTCH
Kalafior z march z pary 180g D $ (70 keal) L e
Makaron pefnoziamisty (27ZKCAl) | | ettt 3/4 szklanki (80g)
» 15:00 Podwieczorek (75kcal)
Jabt piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (558kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N\ zdrowe
%%R& zbiorowe (ZD%g;). weglowodandw

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2160 kcal  Biatko ogétem: 80.85¢g
Tluszcz: 81.24g Weglowodany ogétem: 293.44 ¢
Weglowodany przyswajalne: 186.4g Btonnik pokarmowy: 42.81¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 353g Sod: 5415 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

22.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (516kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T..b.‘.’.?i’..'.‘.!ﬁi'..??.‘.’.!‘.‘..'...s...@..'.‘fi'.)... 1P°’°13
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Satata z ogdrkiem 609 § (10 keal) e OTCI
Szynka gotowana § (6) (4AKCAI) ettt ettt et et et 409
» 12:00 Obiad (1070kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Klus z mies 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (502 kcal) e NI
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (BOKCA) ettt 0.5 porcji
Kap bia zasm 150g S(1) (184 keal) e POTCI
Burzjabt 1509 S (152 keal) e POTCI
Ryzowa 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 keal) L v
» 15:00 Podwieczorek (88kcal)
Koktajl truskawkowy 200ml S (7) (88 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (418kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Saiata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2092 kcal Biatko ogtem: 76.85¢

73.759 Weglowodany ogdtem 297.08 ¢

216.95g Btonnik pokarmowy 39.2¢g

32.6g Sod: 3634.4 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

23.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (560kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?..E.!F!.'.E?.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250ml S (3 koal) e OTCI
Maslo ekstra (7) (105keal) et G
Satata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) e OTCI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (830kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) e ROTC]
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e OTCI
Sos jarzyn D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 keal) e DOTC]
Kalafiorowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (217 keal) e OTCI
KaszaKuskus gotow S (1) (190KEAI) | e 1709
» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (504kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

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

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

BrokuI z pary S 509 (17 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2037 keal  Biatko ogotem: . 83.76 9
Thuszez: o 75799 Weglowodany ogétem 266.79 9
Weglowodany przyswajalne: 189.06 g  Blonnik pokarmowy 32.969
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31.02g Sod: 3570.96 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

24.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (530kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..!F!.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.].? 9,10) (113 keal) 1P°’cla
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
SEGA (ZKCB) e 178 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt 409
» 12:00 Obiad (1016kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) R ...
Grysikowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 keal) e POTCIR
Watr drob dusz 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (379 keal) e POTCIR
Sat z og kisz i marchew got 150g $ (130 keal) L e
Bur na gor 1509 S (150 keal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 19:00 Kolacja (488kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘?I.‘?f‘.?."i‘..’.‘.!?.s..'..?.‘r??.!'.?.'...S...(.:?‘..'.‘..‘?.a..'.)... 1P°’°la
e ot 1/8 sztuki (10g)
SrGOUAA (127KCA1) et 112/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105keal) .
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L v
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2070 kcal Biatko ogétem: 99.09 g
Tluszez: 80.4g Weglowodany ogétem: 251.09¢g
Weglowodany przyswajalne: 208.2g Btonnik pokarmowy: 34.42¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.87g Sod: 5537.61 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

25.01.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (655kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TF'.'.‘.’.??..'.‘.!E?.'..??.‘.’I‘.‘..'...s...(?..'.‘.??.'.)... 1P°’°13

Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) L e

Al S LT o A 100g

Masto ekstra (7) (105keal) e 1
» 12:00 Obiad (925kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

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

» 19:00 Kolacja (411kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Kiethasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 409
Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2023keal  Biatko ogblem: 94319
ThSZCZ: o 81.23g Weglowodany ogétem: 242,99
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!).’..[’..’.?l.s.‘.’!.ﬂl.?.'.'.‘.?. ....... 205.07g Btonnik pokarmowy: 31.959
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.879 SOU: oo 3251.09 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

26.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (602kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?..E.!F!.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.?.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e 0TI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (928kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Barszcz z fasol szpar 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (294 keal) e 0TI
Makaron petnoziarnisty z ser 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (552 kcal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (75 keal) e OTCI
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 19:00 Kolacja (438kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Salata z rzodkiewka 40g S (8 keal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2062keal  Biatko ogétem: 7405 g
Thuszez: o 68.829 Weglowodany ogétem: 298.169
W.?.E!!?Y!.‘if‘.?.’l!.E.’.?X.s.‘.'.‘.ﬂl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 194.189  Blonnik pokarmowy: 37.69
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30449 SOD: o 2566.2 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



wtorek (2026-01-20)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

sroda (2026-01-21)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S
Pasztet wieprzowy,
pieczony

czwartek (2026-01-22)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Masto ekstra (7)

Satata z ogérkiem 60g S
Szynka gotowana S (6)

piatek (2026-01-23)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S
Ser bia z kef i koper 60g
S(7)

sobota (2026-01-24)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata niest 250ml S
Pomidor sparzony S 80g
Salata

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

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata z pomidorem 90g S
Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)

Masto ekstra (7)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Gruszka pieczona S (120g)
Jajko gotowane S (3)

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Lane ciast na ros 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Fasolka szp i marchew z
pary 200g S (9)

Brokut z march z pary
180gD S

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

Kompot owoc 250ml S
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Pulpet drobiowy z gary 80g

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

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

Makaron petnoziarnisty

Kompot owoc 250ml S
Klus z mies 300g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos koperkowy
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kap bia zasm 150g S(1)
Bur z jabt 1509 S
Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Ryba na parz 80g S(4)
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kalafiorowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kasza kuskus gotow S (1)

Kompot owoc 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Watr drob dusz 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Sat z og kisz i marchew
got 150g S

Bur na gor 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

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

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

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

Jabt piecz 150g S

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

Ko)ktajl bananowy 200 ml S  Sok pomidorowy
7

Kefir, 2% ttuszczu S (7)

Jabt piecz 150g S

Koktajl truskawkowy
200ml S (7)

Mandarynki

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

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

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Past z ryb,ser i jaj 65¢
$(3,4,7)

Satata z ogérkiem 60g S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Masto ekstra (7)
Paréwki wieprzowe
Ogorek kwaszony

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa kminkowa S (6)
Masto ekstra (7)

Satata z pomidorem 90g S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Satata

Past z jaj 60g S(3,10)
Masto ekstra (7)
Brokut z pary S 50g

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

Ser gouda

Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Salata

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

Kalafior z pary S 50g

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S

19



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 2002 8375 kJ Kcal 21 60 =9016 kJ Kcal 2092 8745 kJ Kcal 2037 8515 kJ Kcal 2070 8638 kJ Kcal 2023 7273 kJ Kcal 2062 8621 kJ
Kcal z tluszczy 29,43 % Kcal z tluszczy 33,85 % Kcal z tluszczy 31,73 % Kcal z tluszczy 33,49 % Kcal z tluszczy 34,96 % Kcal z tluszczy 36,14 % Kcal z tluszczy 30,04 %
Kcal z biatka 19,83 % Kcal z biatka 14,97 % Kcal z biatka 14,69 % Kcal z biatka 16,45 % Kcal z biatka 19,15 % Kcal z biatka 18,65 % Kcal z biatka 14,36 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
53,99 % 54,34 % 56,80 % 52,39 % 48,52 % 48,03 % 57,84 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

27.01.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (517kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?ﬁ.‘.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°la
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
SChab ZDECZKIS (6) (ATKCAl) ettt ettt ettt ettt At ettt et et 409
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Cukinia z pary § 50 (10 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (835kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCAl) sttt 31/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 kcal) e POTCI
Fil z kurcz na parz 809 5(3,6,7,8,9,10,11) (187 keal) e POTCI
Sur z kap pek z kef 150g $(3,7,10) (157 keal) e POTCI
Brokut z march z pary 180g D § (83 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (140kcal)
Serek wiejski (7) 150 g (140kcal)

» 19:00 Kolacja (515kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Saiata z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2007 kcal  Biatko ogtem: 92.61¢g

80.78g Weglowodany ogétem 240.92 ¢

196.46 g Blonnik pokarmowy 33.7¢

31.59g Sod: 4512.8 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

28.01.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (595kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘i‘...2.99.?...2..!?!.'.3?9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°la
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e OTCI
Satata z pomidorem 909 S (63 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (763kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (221 keal) e NI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (321 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

» 15:00 Podwieczorek (143kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (143 kcal)

» 19:00 Kolacja (533kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.?.T.'?.?‘.?."i‘..’.‘.!f?.s..'..???.!'.?.'...S...(.'?'..'.‘E.a..'.)... 1p°’°la
e oo 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Past zryb,ser i jaj 659 $(3,4,7) (112 keal) L .
Brokut z pary § 50g (17 keal) | L .
Satata z ogdrk kwaszon 60g S (53 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2034 kcal Biatko ogétem: 75.62 g
Tluszcz: 75.21g Weglowodany ogétem: 277.64 ¢
Weglowodany przyswajalne: 232.48g Blonnik pokarmowy: 34.51¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.25g Sod: 4347.7 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

29.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (516kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP‘.’.??..'.‘.!??.'..??PT.'...s...(?..!‘E?.'.)... 1p°’°13
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) L |
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) e POTCI
Sz K GOtOW AN S (0] (KAL) ettt 40g
» 12:00 Obiad (951kcal)
Kompot owoc 250m! § (7 keal) L ...
Szpinakowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (257 keal) R ...
Kap czer got z ston 150g S (169 keal) e POTCI
Burzjabt 1509 S (152 keal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOUzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 19:00 Kolacja (599kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Kiethasa kminkowa S (6) (49kcal) 409
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2102 kcal  Biatko ogétem: 83.03¢
Tluszcz: 74.82g Weglowodany ogétem: 292.65¢
Weglowodany przyswajalne: 239.23 g Blonnik pokarmowy: 42.66 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.75¢g Sod: 4167.89 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

30.01.2026 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (560kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (921kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (88kcal)

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

» 19:00 Kolacja (501kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Past z jaj 609 5(3,10) (136 kcal) L .
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Kalafior z pary $ 50g (14 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2070 kcal Biatko ogétem: 85.76 g
Tluszez: 82.23g Weglowodany ogétem: 261.8¢g
Weglowodany przyswajalne: 177.72g Blonnik pokarmowy: 39.35¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.37g Sod: 4119.64 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

31.01.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (530kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) et POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzany $ 80g (15 kcal) et POTCI
i oo 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Kiethasa Krakowska podsusz. § (6) (STKCAI) ettt sttt et 409
» 12:00 Obiad (917kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) S ..
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 keal) e POTCI
Kotlet mielany wp z pary 809 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCI
March z grosz got 180g S(1,7) (238 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (300g)

» 15:00 Podwieczorek (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (7) 150 g (90kcal)

» 19:00 Kolacja (488kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘?."?.'.)..... e POTCIR
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
U et L e 112/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Cukinia z pary § 50g (10 keal) S .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2025 kcal  Biatko ogétem: 80.81¢g
Tluszcz: 68.17g Weglowodany ogétem: 286.42 g
Weglowodany przyswajalne: 235.42g Blonnik pokarmowy: 35.57¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.76g Sod: 3755.59 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

01.02.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (655kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T.t.’.‘.’fi’..'.‘.!f?i'..?.‘r?.(.’f‘.‘..'...s...(.'?’..'.‘f.‘i'.)... 1p°’cla
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCI
Kietbaski Slaskie § (1,10,6,7) (2BOKCAI) | ettt 100g
Masto ekstra (7) (105keal) L
» 12:00 Obiad (912kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)
Ros6t z mak 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCI
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (400 keal) R ...
Bur na gor 1509 S (150 keal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (75kcal)
JabI piecz 1509 S (75 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (405kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Kietbasa krotoszyriska S (6) (46kcal) 40g

Salata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2047 keal  Biatkoogétem: 77649
ThSZCZ: | o 85.189 Weglowodany ogétem: 255.659
WS.E!!?Y!.‘E.F'.E.’!X.E.’.?X?.‘.’.‘EJ.?.'.'.‘E ....... 218.249  Blonnik pokarmowy: 30489
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 37019 SOd: 3555.14 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

02.02.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (581kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."‘.‘.‘.’.V.‘f‘...z..t?.‘.’.?..?..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105keal) L |
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) ...
Gruszka pieczona S (120g) (70 keal) L ...
» 12:00 Obiad (973kcal)
Kompot owoc 250m! § (7 keal) L ...
Brokutowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 keal) e POTCI
Jajko sadzone S (3) (230 keal) e L OTCJE
Sos musztardowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) (218 kcal) e POTCI
Sur z mari jab na kef 2509 $(7) (118 kcal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOUzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja

» 19:00 Kolacja (438kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 409

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Saiata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2086 kcal Biatko ogtem: 70.3g

72.229 Weglowodany ogdtem 304.51¢

258.62g Btonnik pokarmowy 38.34¢

32.67g Sod: 3989.42 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 11



wtorek (2026-01-27)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Schab z beczki S (6)
Masto ekstra (7)
Cukinia z pary S 509

sroda (2026-01-28) czwartek (2026-01-29) piatek (2026-01-30) sobota (2026-01-31)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Pomidor sparzony S 80g
Jajko gotowane S (3) Satata z ogérkiem 60g S Salata z rzodkiewka 40g S  Salata
Salata z pomidorem 90g S Szynka gotowana S (6) Ser bia z kef i koper 60g Masto ekstra (7)

S(7) Kiethasa Krakowska

podsusz. S (6)

niedziela (2026-02-01) poniedziatek (2026-02-02)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S

Satata z pomidorem 90g S

Kietbaski $laskie S
(1,10,6,7)
Masto ekstra (7)

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy

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

Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)

Ser twarogowy, chudy (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 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Fil z kurcz na parz 80g
$(3,6,7,8,9,10,11)

Sur z kap pek z kef 150g
S(3,7,10§

Brokut z march z pary
180gD S

Kompot owoc 250ml S
Marchewkowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gulasz wiep z jarz150g D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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

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

Kompot owoc 250ml S
Ryba na parz 80g S(4)
Sur z kap kisz 180g S
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

80g S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza jeczmienna gotow S  Kap czer got z ston 1509 S Kasza kuskus gotow S (1)  March z grosz got 180g
Bur z jabt 150g S Jarzynowa z brukselka i S(1,7)

Mandarynki Ziemniaki, gotowane w fasolka szp 300ml Ziemniaki, gotowane w
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie

Kotlet mielony wp z pary

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Piecz wiep dusz w sos wi
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bur na gor 1509 S

Kompot owoc 250ml S
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jajko sadzone S (3)

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

Sur z mar i jab na kef 250g
S(7)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Serek wiejski (7) 150 g

Koktajl truskawkowy

Jogurt naturalny, 2%
200ml S (7)

Koktajl bananowy 200 ml S Sok pomidorowy
(7) tluszczu (7) 150 g

Jabt piecz 150g S

Kisiel z jabt bez cukru
200ml S

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

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)
Pasztet wieprzowy,
pieczony

Satata z ogérkiem 60g S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S

Salata Kietbasa kminkowa S (6) Satata Salata

Masto ekstra (7) Masto ekstra (7) Past z jaj 60g S(3,10) Ser gouda

Past z ryb,ser i jaj 65g Satatka jarzynowa S Masto ekstra (7) Masto ekstra (7)
S(3,4,7) (3,9,10,7) Kalafior z pary S 50g Cukinia z pary S 50g
Brokut z pary S 50g Satata

Satata z ogork kwaszon

60g S

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Masto ekstra (7)
t(i;elbasa krotoszynska S
6

Satata z ogérk kwaszon
60g S

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata niest 250ml S
Kietbasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Masto ekstra (7)

Satata z rzodkiewka 40g S

22



wtorek (2026-01-27) $roda (2026-01-28) czwartek (2026-01-29) piatek (2026-01-30) sobota (2026-01-31) niedziela (2026-02-01) poniedziatek (2026-02-02)

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

Kcal 2007 8381 kJ Kcal 2034 8491 kJ Kcal 2102 8788 kJ Kcal 2070 8645 kJ Kcal 2025 8469 kJ Kcal 2047 7358 kJ Kcal 2086 8720 kJ
Kcal z tluszczy 36,22 % Kcal z tluszczy 33,28 % Kcal z tluszczy 32,04 % Kcal z tluszczy 35,75 % Kcal z tluszczy 30,30 % Kcal z tluszczy 37,45 % Kcal z tluszczy 31,16 %
Kcal z biatka 18,46 % Kcal z biatka 14,87 % Kcal z biatka 15,80 % Kcal z biatka 16,57 % Kcal z biatka 15,96 % Kcal z biatka 15,17 % Kcal z biatka 13,48 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
48,02 % 54,60 % 55,69 % 50,59 % 56,58 % 49,96 % 58,39 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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