zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
02.01.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (850kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K?.‘.’.VE..Z.!?.‘.’.?...Z.IT?.'..?EQ..”.‘.'..?(J..9..7 N 1 porcja

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

Herbata stod 250MIS (B3KCAl) e 1 porcja

S DI ZKET 600 S(7) (BI KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (855kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Kalafiorowa 300mI S(1,3,6,7,89,10,11) (218 KCA) e 1 porcja

Fil Zkurezna parz 700 S(3,6,7,8,9, 10,1 1) (12 KCal) e 1 porcja

March GOt TB0GD S (TSKCAI) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) e 4 sztuki (3509)
» 17:00 Kolacja (527kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2322 kcal  Biatko ogétem: 90.21¢
59.56 g Weglowodany ogétem: 370.47 g

324.72 g  Btonnik pokarmowy: 34.38¢

27219 SO 9.519

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
03.01.2024 (sroda)
» 08:00 Sniadanie (849kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K.ﬁ.we.?.!?93...Z..t!?.'..%?.f?m!.ﬁ(?..9..7 N 1 porcja
Kasza kukurydz na ml 250l S(1,6,7,89,10) (210 KCal) e 1 porcja
Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja
Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) e A1y 2ECZKI (609)
» 12:00 Obiad (929kcal)
OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja
Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1500 S(1,3,6,7,89,10,11) (333 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) e 4 sztuki (350g)
R 1 porcja
» 17:00 Kolacja (482kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

’\’.'9.?.*.9..‘?.'.‘.?.t..r.?..(.1..9?!‘.9.‘.’.'). ............................. 111/3 plastra (14g)

Herbata S100 20 S (B KCal) e 1 porcja

KIBKOWSKE POASUSZ. S (38KCAI) ettt 309

Pomidor (10keal) e /4 sZUUKI (S0G)
» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e D Y28K (1509)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2352kcal Biatko ogotem: 83.879
Tuszez: 63489 Weglowodany ogétem: 374399
Weglowodany przyswajalne: 316.959 Bfonnik pokarmowy: 31389
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 82119 SOk e 9939
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

04.01.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K?.‘.’.VE..Z.!?.‘.’.?...Z.IT?.'..?EQ..”.‘.'..?(J..9..7 N 1 porcja

PLOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja

Herbata stod 250MIS (B3KCAl) e 1 porcja

S DI ZKET 600 S(7) (BI KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (893kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Barszez czer zjarz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (326 KCaI) e 1 porcja

PUIP GOtOW 80 S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (180 KCal) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) | —————————————————————————————— 4 sztuki (3509)

Sl ZKOE 60g 7 (A KOl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (525kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70q)

HETP.‘.’I??..?.*.?E'..?.?Q.’I‘.!.§..(.§§..‘.‘.‘P.ﬁ') ....................................... 1 porcja
e e (N 309
Jabtko (45keal) ... e M 2. 821K (909)
» 20:00 Positek nocny (27kcal)
SOKPOMIAOTOWY (27KCAI) | sttt 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2303 kcal Biatko ogétem: 83.11¢
61.99 Weglowodany ogétem: 365.97 g
318.32g  Btonnik pokarmowy: 32.02¢
29849 SOk e 10.799
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
05.01.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (779kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (897kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

KT BOKCa) e ! _.!.?Kﬁ_ﬁxz_'si._(_%‘?_g_z

Brokutowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (223 KCA) e 1 porcja

Mak 2 Ser 3000 S(1,3,6,7,8,0, 10, ) (2 KCal) e 1 porcja

JADEPIECZ 150G S (TS KCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (505kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

’\’.'9.?.*.9..‘?.'.‘.?.t..f.?..(].9?!‘..‘?.‘?.'). ............................. 11173 plastra (14g)

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

Safata(3keal) ... e 8 SZ0UKI (209)

Pastzbiatjaj SOGD SB,10) (BBKCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (S8keal) .. e 2 S7UUK (609)

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2239 kcal  Biatko ogétem: = 78.169
Thuszez: o 49329 Weglowodany ogotem: 381.949
Weglowodany przyswajalne: 345119 Blonnik pokarmowy: 27399
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26239 SOk e 7,669
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

06.01.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (597kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (798kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

UK (BOKCRl) e ! _.'_.?Kﬁ_.*xz_k_'._(?_‘?_9_>

Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (210 KCal) e 1 porcja

RYZDIaly, QOMOWANY (JOKCAI) et 2/3 szklanki (80g)

Potraw zkurcz 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (390 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (486kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

B.[?!?H.*.Y:..Q.?F.‘?.Y!ﬁ.’.‘.?..‘.’.V..‘.“.’E.‘?E.'E.U4"06') ......................... 2/3 porcji (60g)
» 20:00 Positek nocny (56kcal)

Maglanka SpOzyWCza, 0.5 b HUSZCZU (SOKCal) e 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1937 kcal  Biatko ogotem: 75.089
Tuszez: 62.69 Weglowodany ogétem: 278379
Weglowodany przyswajalne: 25149 Blonnik pokarmowy: 24839
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27539 SOk 759
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

07.01.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (691kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

H.‘?.TP.%’.??..?.*.?F?.?.?Q.’I‘.'..§..(.§§..'.‘Eﬁ') ....................................... 1 porcja

Kiethasa Senatorska S (6) (18TKCAI) ettt 80g
» 12:00 Obiad (779kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT (BOKCal) e 112/3 fyzki (209)

Ros6t zmak 300MI S(1,8,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) e 1 porcja

Fil Zkurczna parz 709 S(3,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) et 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOUZIe (2ATKCRI) e 4 sztuki (3509)

MarON GOt 180G D S (00 K CRl) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (514kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

H.‘:‘.!P.’?‘.F??..?.*.?E'..?.?Q.’.‘.‘.!.§..(.§.3...‘.<Eﬁ') ....................................... 1 porcja
SZY KON S0 (B0KCal) 30g
Jabtko (45keal) 12 s7tUKI (90g)
» 20:00 Positek nocny (17kcal)

Pomidor (17keal) 72 s7t0UKi (90g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2001 kcal ~ Biatko ogotem: 7029
Tuszez: 52.579 Weglowodany ogétem: 324974
Weglowodany przyswajalne: 292919 Bionnik pokarmowy: 29.53¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 23249 SOk 9.879
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
08.01.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (853kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Kﬁ.we.?.!?eaz..m.'..%??m!.?.(l.9.2 N 1 porcja

Zacierka NA M 250M (1,3, 7) (2 KCaD) e 1 porcja

Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

Kietbasa z fileta/SChinkenWUISt S(6) (B1KCAL) | et 309
» 12:00 Obiad (885kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Krupnik 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (201 KCal) ettt 1 porcja

Pulpna parzzryb 809 D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (174 KCal) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) | —————————————————————————————— 4 sztuki (3509)

A2 Z WO 200G D S (1 A KCa e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70q)

H.‘:‘.FP.‘.’.???..?.*.?E'..?.?Q.’I‘.!.§..(.§§..‘.<.‘?.ﬁ') ....................................... 1 porcja
Safata(3keal) . e /8 s27tUKi (209)
S0 Z KOl 00 ST (B K el ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Banan (S8kcal) . e 12 87UUKI (609)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2322 kcal  Biatko ogétem: 85.2¢
54.36 g Weglowodany ogétem: 386.36 ¢
345.33g  Btonnik pokarmowy: 33.02¢
27889 SOk o 9.719
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.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)

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

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Kawa zboz z ml 250ml

$(1,6,7,8,9,10) S(1,6,7,8,9,10) 5(1,6,7,8,9,10) S(1,6,7,8,9,10) Kietbasa wieprzowa Kietbasa Senatorska S (6)  S(1,6,7,8,9,10)

Zupa ml z ryz 250ml Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Zupa ml z kasz man 250ml  Jabhtko Zacierka na ml 250ml

$(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,7,8,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,3,7)

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S

Ser bia z kef 60g S(7) Dzem truskawkowy, Ser bia z kef 60g S(7) Pomidor Kietbasa z
niskostodzony fileta/Schinkenwurst S(6)

Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250mlI S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250mlI S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S

Cukier Pomidorowa z mak 300ml  Cukier Cukier Cukier Cukier Cukier

Kalafiorowa 300ml| $(1,3,6,7,8,9,10,11) Barszcz czer zjarz 300ml  Brokutowa 300ml Szpinakowa z ziem 300ml  Rosét z mak 300ml Krupnik 300ml

$(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka schab dusz w sos wt  §(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Pulp gotow 80g Mak z ser 300g Ryz biaty, gotowany Fil z kurcz na parz 70g Pulp na parzzryb 80g D

S(3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Potraw z kurcz 150g 5(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,4,6,7,9,10,11)

March got 180g D S wodzie Ziemniaki, gotowane w Jabt piecz 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w

Ziemniaki, gotowane w Bur z jabt 150g S wodzie wodzie wodzie

wodzie Sat z kef 60g S(7) March got 180gD S Jarz zwod 200gD S

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S

Pasztet podlaski z Krakowska podsusz. S Kresowiak S (6,9) Satata Poledwica sopocka Szynkowa S(6) Satata

kurczaka Pomidor Jabtko Past z biat jaj 50g D Brokuty, gotowane w Jabtko Ser bia z kef 60g S(7)

Brokuty, gotowane S(3,10) wodzie

Jogurt naturalny, 2% Jogurt truskawkowy, 1.5%  Sok pomidorowy Banan Maslanka spozywcza, 0.5  Pomidor Banan

tluszczu ttuszczu % ttuszczu

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

Kcal 2322 = 9752 kJ Kcal 2352 = 9854 kJ Kcal 2303 = 9657 kJ Kcal 2239 = 9412 kJ Kcal 1937 = 8107 kJ Kcal 2001 = 8392 kJ Kcal 2322 = 9750 kJ

Kcal z ttuszczy 23,09 % Kcal z ttuszczy 24,29 % Kcal z ttuszczy 24,19 % Kcal z ttuszczy 19,82 % Kcal z ttuszczy 29,09 % Kcal z ttuszczy 23,64 % Kcal z ttuszczy 21,07 %

Kcal z biatka 15,54 % Kcal z biatka 14,26 % Kcal z biatka 14,44 % Kcal z biatka 13,96 % Kcal z biatka 15,50 % Kcal z biatka 14,03 % Kcal z biatka 14,68 %

Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw

63,82 % 63,67 % 63,56 % 68,16 % 57,48 % 64,96 % 66,56 %

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 15
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