zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

07.07.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (751kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.99.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Pt ows na ml 250ml §(1,7,8,10) (222 kcal) L o
Schab z beczki § (6) (S6kcal) e 20
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Satata z paprykq i szczyp 609 S (19 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (917kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Botwinka z kapusta 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (222 keal) e POTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 keal) e POTCI
Kalafior z march z pary 300g D § (162 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (409kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Salata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Kiethasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2235 kcal Biatko ogtem: 105.09 g

66.74g Weglowodany ogotem 321.92¢

270.63 g Btonnik pokarmowy 40.19¢

30.22g Sod: 3972.64 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

08.07.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (858kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.?.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
ParOWK rODIOWE (100KCal) e 2 sztuki (80g)
» 12:00 Obiad (863kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B .. .
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L v
Bigos 3509 §(3,6,7,8,9,10,11) (389 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Koktajl bananowy na maslance 240 ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (463kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 659 (3,4 ,7) (112 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2334 keal  Biatko ogblem: 10236 g
Thuszez: o 79.36g Weglowodany ogétem: 320.049
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?l.s.‘.’.‘.ﬂl.9.'.'.‘.?. ..... 258.599 Blonnik pokarmowy: 39.42¢9
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 35.279 SO oo 4950.02 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

09.07.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (848kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?I.'?.‘.’.?.‘.‘..'.‘.!?f.'..??.‘.’.‘.‘.!.'...s...(.?‘..'.‘f??.'.)... 1p°’°1"
» 12:00 Obiad (830kcal)

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI

Grochowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (253 keal) L .

Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI

Sur. z kap. pekin. z olej 150g S (10) (127 kcal) e POTCI

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (3009)

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (422kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) 50g

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

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2180 kcal Biatko ogtem: 96.68 g

70.04g9 Weglowodany ogotem 303.93 ¢

242.09g Btonnik pokarmowy 35.69¢9

27.84g Sod: 4301.43 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

10.07.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (766kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."‘.‘.‘.’.V.?...Z..t?.‘.’.?...z..!?!.'..%i(.’.'.'.‘.!.?.(.1...9].? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Satata z rzodkiewkq 40g S (8 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCI
Zupa m! z ryz 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) L ...
Herbata niest 250m! § (3 keal) | e POTCI
» 12:00 Obiad (951kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) L ...
Kasza kuskus QOtOW S (1) (Q2AKCAI) | ettt 2009
Jarzynka po grecku z fasolka, grosz kon 300g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (372 keal) e POV
Zalewajka z jajk i kietb na kefirze 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) LY .. .
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (496kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Saiata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcla

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2333 kcal Biatko ogétem: 102.01¢g

82.34g Weglowodany ogétem: 309.71¢

219.89 g Btonnik pokarmowy: 38.12¢

35.98g Sod: 4193.5 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

11.07.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (757kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’.?i’..(?.'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.9.9.2
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) L o
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Kietbasa Krakowska padsusz. S (6) (64keal) e 20
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e NI
Herbata niest 250mI § (3 kcal) e POTCI
» 12:00 Obiad (981kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCI
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 D $(3,6,7,8,9,10,11) (608 kcal) e POTCI
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200m|)

» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabl piecz 1509 S (85 kcal)

» 18:30 Kolacja (512kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sf.a..*.‘.“.?.‘i‘..(?.'.‘.'?f!.) ............................................................. ?../f.f.z..‘.f'.!?.'..(.]?.‘:’)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Sergouda (7) (15%eal) . . .|
Herbata niest 250mi § (3 keal) L .
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) L v
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



?& zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2335 kcal Biatko ogétem: 102.41¢g
Tluszcz: 78.69g Weglowodany ogétem: 318.4¢
Weglowodany przyswajalne: 268.23 g Blonnik pokarmowy: 33.5¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.82g Sod: 4356.92 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

12.07.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (747kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..a..*.‘.’fi’..?..'.’.9.'.‘.‘.!9.‘.’.[‘?.'1‘..?9.9..§..(.?.‘.’. keal) 1p°’°13
Kiethaski SIaskie S (1,10,6,7) (28KCAI) ettt 100g
Masto ekstra (7) (97kcal) e 39
e L . 200mi
Herbata niest 250ml S (3 keal) L L.
» 12:00 Obiad (974kcal)
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Pietruszkowa z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCJ
March z grosz got 200g S(1,7) (258 keal) e POTCI
Kurcz got 150 S(6,8,9,10,11) (323 keal) e POV
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
oK DO OT Oy (30K L) ettt 3/4 szklanki (200ml)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (409kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kietbasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2249keal  Biatkoogélem: 106.22¢
Thuszez: o 86.749 Weglowodany ogétem 276.519
Weglowodany przyswajalne: 220.33g  Bonnik pokarmowy 33.469
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 36.14g  Sod: 4202.76 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

13.07.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (834kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Dzem truskawkowy, niskostodzony (A6KCal) ettt 2 lyzeczki (30g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 keal) e ROTC]
Masto ekstra (7) (97keal) S
Herbata niest 250ml S (3 keal) e DOTC]
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCI
il Ao S 1/2 sztuki (60g)
» 12:00 Obiad (786kcal)
Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]
Kapuzniak z kap $w 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (185 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (349 keal) e OTCI
Sat z kef 609 S(7) (43 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (18ZKCal) | ettt 1709
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (589kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (191 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



N\ zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)
Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2327 kcal  Biatko ogétem: 88.6¢g
Tluszez: 70.96g Weglowodany ogétem: 352.23 ¢
Weglowodany przyswajalne: 284.59 g Blonnik pokarmowy: 40.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.15g Sod: 4131.51 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

14.07.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (751kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i(.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.7.? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Pt ows na ml 250ml 5(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Schab z beczki S (6) (S6keal) e 009
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Safata z papryky i szezyp 60g S (19 keal) L ...
Herbata niest 250m! § (3 keal) | e POTCI
» 12:00 Obiad (864kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Mizeria 1509 S(7) (159 keal) L ...
Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR
Kotlet mielony wp z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (473kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) 409

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Saiata z ogork matosolny 60g S (46 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2246 kcal  Biatko ogtem: 93.79 ¢

72.239 Weglowodany ogdtem 318.22 ¢

268.05g Btonnik pokarmowy 31.91¢g

31.61g Sod: 3805.31 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

15.07.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (841kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (925kcal)

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e 0TI

Ogorkowa z ziem 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCI

Spaghetti pomid z miesem 3009 S (1,7,9) (604 keal) e OTCI

Sat z ol 609 S(10) (119 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

Koktajl bananowy na maslance 240 ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (461kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 659 (3,4 ,7) (112 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Salata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2377 keal  Biatko ogbtem: 95419
Thuszez: o 83.779 Weglowodany ogétem: 320.549
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.S.‘.’.‘.ﬂl.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 198.189 Blonnik pokarmowy: 28489
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.229 SO o 3117.27 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

16.07.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (748kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (97keal) . ..
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) et POTCI
Zupa ml z ryz 250mi §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LY ...
Herbata niest 250mI S (3 keal) e POTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) oo POTCI
» 12:00 Obiad (908kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel S .
Lane ciast na ros 300ml (1,3,6,7,8,9,10,11) (180 keal) e POTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 keal) LY ...
Sur z kap czerwonej z kef 2509 S(3,7,10) (195 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (3009)

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (424kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'\.’!."i‘f.*.?..‘?.‘.‘..s.?.’.'?‘...(.?)..(.?z.'.‘fﬂ.'.).............. e 39
Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) S .|
e ot 1/8 sztuki (10g)
Herbata niest 250mi § (3 keal) AL .
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) S .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



)\ zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)
Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2160 kcal Biatko ogétem: 93.1g
Tluszcz: 71.48g Weglowodany ogétem: 299.16 g
Weglowodany przyswajalne: 240.35g Blonnik pokarmowy: 32.51¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.7g Sod: 3852.53 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

17.07.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (780kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K?YY.‘E‘...Z.P?.?..?..!?!.'..??9.'.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Satata z rzodkiewka 409 S (8 keal) L e
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCI
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCIR
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (881kcal)
Kompot owoc stod 250mi § (27 keal) B ...
Kasza kuskus GOIOW S (1) (Q2AKCA1) | ettt 2009
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) e POTCIR
Jarzynowa z brukselky i fasolka szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (199 keal) L e
Sur z biat kap | marchewki 200g $(10) (215 keal) e POTCIR
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (135 keal) e POTCH
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (496kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Past z jaj 60g $(3,10) (136 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Saiata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcla
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



?& zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2277 kcal  Biatko ogétem: 101.18 g
Tluszcz: 77.97g Weglowodany ogétem: 307.79¢
Weglowodany przyswajalne: 216.84g Blonnik pokarmowy: 39.39¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.26g Sod: 4575.85 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

18.07.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (757kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’.?.‘.’..(.z..'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.9.92
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Kielhasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) SO .|
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L ...
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) e POTCI
Herbata niest 250ml § (3 keal) L ...
» 12:00 Obiad (878kcal)
Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCIR
Watr drob dusz 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (388 keal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Ogorki malosolne Kiszone Specjaly (16KCal) e 3i1/3 sztuki (1209)
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (480kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sf.a..*.‘.“.?.‘i‘..(?.'.‘.'?f!.) ............................................................. ?../f.f.z..‘.f'.!?.'..(.]?.‘:’)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
U et GO L o 409
Herbata niest 250ml § (3 keal) L v
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%%K zdrowe
\ 1 Podstawowa
zbiorowe Pods!
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2200 kcal Biatko ogétem: 111.17 g
Tluszcz: 72.35g Weglowodany ogétem: 288.71¢
Weglowodany przyswajalne: 244.03 g Blonnik pokarmowy: 33.97¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.85g Sod: 3708.82 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% Zdl’O\:VG
zbiorowe {’I;)(;If)tawowa

19.07.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (737kcal)

Chleh baonOWSKI (127KCal) | ettt sttt sttt e 111/3 kromki (50g)
Chleh Zytni razOWY (1TAKCAI) ettt 111/3 kromki (50)
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) et POTCI
Kietbaski Slaskie S (1,10,6,7) (ZBOKCAI) | ettt 100g
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Jogurt naturalny, 2% thuszezu (7) 150 g (90keal) ) S720Ka (1500)
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

» 12:00 Obiad (940kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (Q1IKCAl) e st et ottt 311/2 sztukd (300g)
Ros6t z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e 0TI
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Piecz wiep dusz w sos wl 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (453 keal) e POTCHR
Bur na gor 200g S (105 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (409kcal)

Chleb baltonowski (127kcal) 1i1/3 kromki (50g)
Chleb zytni razowy (114kcal) 1i1/3 kromki (50g)
Kietbasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Satata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2205kcal  Biatko ogotem: 88.99
Thuszez: o 88.99 Weglowodany ogdtem: 27639
Weglowodany przyswajalne: 222.82g Btonnik pokarmowy: 29.68 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.72g Sod:

4079.41 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

20.07.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (869kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

‘?'.’.9.5.3.'.‘.?...(.7.9!?9.‘?‘.')........................... 152“’""(1209)

Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI

Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (901kcal)

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI

Botwinka  fas szparag 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (248 keal) e POTCI

Risot z migs w sos pom 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (541 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (102kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (102 kcal)

» 18:30 Kolacja (404kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Kiethasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)

Salata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2276 kcal  Biatko ogtem: 87.04¢

55.86 g Weglowodany ogétem 372.15¢

310.24g Btonnik pokarmowy 35.48¢

28.25¢ Sod: 3537.22mg
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