zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

02.01.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (691kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

Zupa M1 Z1y2 250M1 S(1,8,6,7,8,9, 10,11 (21 KCal) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (784kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT (BOKCal) e 112/3 fyzki (209)
Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) 218 KCal) e 1 porcja
Fil Zkurczna parz 709 S(3,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) et 1 porcja
March GOETBOG D S (159 KCAI) ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZie (178KCAI) e 3 sztuki (2509)
» 17:00 Kolacja (440kcal)
MaSI0 BKSHA (100KCaD) e 2 plastry (20g)
Herbata S100 250MIS (B3 KCAI) e 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

) Wartosci
==/ odzywcze

Wartosé energetyczna

2005 kcal

Biatko ogétem:

59.47¢

234.49 g

29.51 g

Sol:

74.89g

301.18 g

24.36 g

9.74¢

03.01.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (687kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

Kawa zboz z ml 250l S(1,6,7,8.9,10) (113 KCRI) ettt 1 porcja

Kasza kukurydz na mi 2501 §(1,6,78,9,10) Q1OKCI) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

Bieszozadzkie SUCRAY (170KCAI) e 3 sztuki (45g)
» 12:00 Obiad (780kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT (BOKCal) e 112/3 fyzki (209)
Pomidorowa 2 1yz 300mI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (182 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (333KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOAZIe (178KCRI) | 3 sztuki (2509)
» 17:00 Kolacja (478kcal)
MaStO €KSIT (150KCAI) et 2 plastry (20g)
Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja
Grysikowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137KCAD) ettt 1 porcja
Krakowska podsusz. S (38kcal) 30g

» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% tuszczu (92kcal) e S 1y2eK (1500)
Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2037 kcal  Biatko ogotem: 78.68¢9
Tuszez: 67.03g Weglowodany ogétem: 285299
Weglowodany przyswajalne: 207.529 Bionnik pokarmowy: 16.82g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35699 Sél: 8.98 g

04.01.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (699kcal)

M0 Okt a (10K Al 111/3 plastra (14g)
Kawa zboz zml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) ] 1 porcja
Phows naml 250ml S(1,7,8,10) (222 KCal) ] 1 porcja
HorData S100 2 0ml S (B KCal) ] 1 porcja
e A 3 sztuki (459)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

» 12:00 Obiad (881kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porCJa

CUKIET (BOKCRI) sttt 112/3 tyzki (209)
Barszez czer zjarz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (320 KCal) e 1 porcja
Pulp gotow 809 S(1,3,6,7,.8,9,10,11) (18O KCA) ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (178KCAl) e 3 sztuki (2509)
SOSJAIZYN D (1,387,809, 10, 1) (108 KRl e 0.5 porcji
» 17:00 Kolacja (478kcal)
N 2 plastry (20g)
D ate SO0 M S (B KCal) e 1 porcja
Grysikowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 KCa1) e 1 porcja
Krakowska podsusz. S (38kcal) 30g

» 20:00 Positek nocny (27kcal)

SOK POMIAOTOWY (Z7KCE) e 2/3 szklanki (150mi)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2085kcal  Biatko ogotem: 73.729
Thuszez: e 70459 Weglowodany ogétem: 297.29 9
Weglowodany przyswajalne: 222469 Bfonnik pokarmowy: 24.34 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.44g Sol: 10.69 g

05.01.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja

Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1porcja

D ate SO0 2 S (B KCal) e 1 porcja

B ZCzadzKie SUCN Ay (17 OKCa]) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (750kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Brokutowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (223 kcal)

1 pOI’Cja

Z..'.‘?.’.‘.‘.T?.'?.'.‘.'...Qf?.‘.?!’.‘fﬁ.’.‘.‘.’: WWOUZI (178KCAI) ettt ?’...s..z..t.‘.{'.‘.!..(.%ﬁ.(.’.q)

Sosjarzyn D S(1L,3,67,8,910,11) (104KCAI) | ettt 0.5 porgji
» 17:00 Kolacja (558kcal)

M0 K Str (1S0KCa]) e 2 plastry (20g)

Herbata stod 250MI S (B3 KCAl) e 1 porcja

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

» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Banan (58kcal)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2058 kcal ~ Biatko ogotem:
Tuszez: 72999 Weglowodany ogétem:
Weglowodany przyswajalne: 221.059 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.84g Sal:

73.03 g

283.83 g

20449

7.5949

06.01.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz 2 ml 250MI S(1,6,7,8.9,10) (113 KCRI) sttt 1 porcja

Kasz jagina Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (21 KCal) e 1 porcja

Tt S100 20 S (B KCal) e 1 porcja

BieszCzalzKie SUCKATY (170KCal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (774kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

e e 112/3 yzki (209)
Szpinakowa z ziem 300m1 $(1,3,6,7.89,1011) Z1OKCAI) ettt 1 porcja
AR Akt A A U sk U o 1 porcja
Ryz bialy, gotowany (72kcal) e | 2.52KlaNKi (609)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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» 17:00 Kolacja (478kcal)

Masto ekstra (150kcal)

2 plastry (20g)

» 20:00 Positek nocny (56kcal)

Maslanka spozywcza, 0.5 % HUSZCZU (SEKCA) e 2/3 szklanki (150ml)

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2000 kcal  Biatko ogétem: = 88349
Thuszez: o 69.39 Weglowodany ogtem: 260.99 9
Weglowodany przyswajalne: 200.38 g Blonnik pokarmowy 18289
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.07g Seol: 9.24¢

07.01.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (669kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

HOData SH0d 2 0Ml S (B KCal) ] 1 porcja

Kaszka ryzowa z malinami - BoboVita (305keal) e 2 porcje (80g)

BIOSZCza0ZKIe SUCN Ty (10K Cal) 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (858kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

) 112/3 tyzki (209)
Ros6t zmak 300MI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (TAZKCRI) | ettt 1 porcja
Fil Zkureznaparz 700 S(3,6,7,8.9, 10,1 1) (12 KCal) e 1 porcja
MarCN GOt 180G D S (100 K CRl) e 1porcja
Mt BRSSOk Rl e 2 plastry (20g)
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (178KCaI) | @ et 3 sztuki (2509)
» 17:00 Kolacja (475kcal)
MaSt0 BKSHA (190KCaD) e 2 plastry (20g)
Herbata S100 250MI S (B KCAD) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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Grysikowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal)

1 pOI’Cja

» 20:00 Positek nocny (17kcal)

Pomidor (17kcal)

) Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2019 kcal

Biatko ogétem:

64.76 g

179.36 g

33.19¢

Sol:

61.25¢g

304.28 g

20.14 g

8.6g

08.01.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (722kcal)

MaSt0 €KSIT (105KCAI) ettt 111/3 plastra (14g)

Kawa zbz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja

Zacierka na Ml 250MI S(1,3,7) (ZASKCAD) ettt 1 porcja

T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja

Bieszezadzkie SUChAY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (755kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (501kcal)
Masto ekstra (150kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrO\:ve
% y zbiorowe Plynna wzmocniona

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (58kcal) 1/2 sztuki (60g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2036 kcal Biatko ogétem: 71.89¢
Tluszez: 64.53 g Weglowodany ogétem: 299.54 ¢
Weglowodany przyswajalne: 225.09g Btonnik pokarmowy: 23.83 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3229 Sodl: 10.01¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



wtorek (2024-01-02) sroda (2024-01-03) czwartek (2024-01-04) piatek (2024-01-05) sobota (2024-01-06) niedziela (2024-01-07) poniedziatek (2024-01-08)

Masto ekstra

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

Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

Kasza kukurydz na ml
250ml $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

Pt ows na ml 250ml
5(1,7,8,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

Kasz jagl na ml 250ml|

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

Herbata stod 250ml S

Bieszczadzkie suchary

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra
Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami

- BoboVita

Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
5(1,6,7,8,9,10)
Zacierka na ml 250ml
5(1,3,7)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

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
Cukier

Kalafiorowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g
S(3,6,7,8,9,10,11)
March got 180g D S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

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

Bitka schab dusz w sos wi
1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Barszcz czer z jarz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Pulp gotow 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurczak, tuszka
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Szpinakowa z ziem 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryz biaty, gotowany

Kompot owoc 250ml S
Cukier

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

Fil z kurcz na parz 70g
5(3,6,7,8,9,10,11)
March got 180g D S
Masto ekstra
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp gotow 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jarzzwod 200gD S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Krakowska podsusz. S
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Krakowska podsusz. S
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa wieprzowa
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Poledwica sopocka
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kietbasa Szynkowa S(6)
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Jaja gotowane

20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny

Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

Energia:

Kcal 2005 = 8390 kJ
Kcal z tluszczy 26,69 %
Kcal z biatka 14,94 %
Kcal z weglowodanéw
60,09 %

Jogurt truskawkowy, 1.5%
ttuszczu

Energia:

Kcal 2037 = 8509 kJ
Kcal z tluszczy 29,62 %
Kcal z biatka 15,45 %
Kcal z weglowodanéw
56,02 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sok pomidorowy

Energia:

Kcal 2085 = 8711 kJ
Kcal z tluszczy 30,41 %
Kcal z biatka 14,14 %
Kcal z weglowodandw
57,03 %

Banan

Energia:

Kcal 2058 = 8605 kJ
Kcal z tluszczy 31,92 %
Kcal z biatka 14,19 %
Kcal z weglowodanéw
55,17 %

Maslanka spozywcza, 0.5
% thuszczu

Energia:

Kcal 2000 = 8352 kJ
Kcal z tluszczy 31,19 %
Kcal z biatka 17,67 %
Kcal z weglowodanéw
52,20 %

Pomidor

Energia:

Kcal 2019 = 8445 kJ
Kcal z ttuszczy 28,87 %
Kcal z biatka 12,13 %
Kcal z weglowodanéw
60,28 %

Banan

Energia:

Kcal 2036 = 8502 kJ
Kcal z tluszczy 28,53 %
Kcal z biatka 14,12 %
Kcal z weglowodandw
58,85 %
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