zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

02.01.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (912kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (828kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

KT BOKCa) e ! _.!.?Kﬁ_ﬁxz_'s'._(_%‘?_9_>

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

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) e 4 sztuki (350g)

Surzmarijabna kef 200G S(7) (1S9 KCRI) et 1 porcja

a0 SaZ0Ne S (3 (1T K Cal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (546kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2376 kcal  Biatko ogétem: 73.37¢
73.08g Weglowodany ogétem: 371.1¢

323.259g  Btonnik pokarmowy: 36.47 g

36159 SO o 9.139

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

03.01.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (827kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (957kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

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

Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 KCal) et 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (2B1KCal) e 1 porcja

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

BTz D 180G S (102 K@) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (482kcal)

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

HETP.*.’.???..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.!.§..(.§§..‘.‘.‘P.ﬁ') ....................................... 1 porcja
Krakowska POUSUSZ. S (3BKCAI) | ettt 309
Pomidor (10keal) . e 14 5710KI (509)
» 20:00 Positek nocny (92kcal)
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e .1y 22K (1509)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2358 kcal  Biatko ogétem: 89.81 ¢
62.64g Weglowodany ogétem: 371.78 g
314.82g  Btonnik pokarmowy: 309¢g
80.939 SOk oo 10.119
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

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

Latwostrawna

05.01.2024 (piatek)

» 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 (573kcal)

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

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

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

Past2]2] 600 S(3,10) (136.KCAI) ..ottt 1 porcja

Safata(3keal) ... e 8 SZ8UKI (209)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2307 kcal  Biatko ogétem: 81.239
Thuszez: o 55.759 Weglowodany ogétem: 380.73 9
Weglowodany przyswajalne: 344369 Blonnik pokarmowy: = 27329
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28329 SOk o 6.619
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

06.01.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (604kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

J.ﬁ!?.*.'f?..(f!?.'s?a').......................... ....................._._1./_%._%%}%1_(?99)

Kietbasa kminkowa S (6) (49kcal) . .. |
» 12:00 Obiad (822kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

UK (BOKCRl) e 112/3 tyzki (209)

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

RYZDIaly, QOMOWANY (120KCRI) ettt 3/4 szklanki (100g)

Potraw zkurcz 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (390 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (562kcal)

e DA OMOWSKE (25AKCal) e 2i3/4 kromki (100g)

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

B.[?!?H.*.Y:..Q.?F.‘?.Y!ﬁ.’.‘.?..‘.’.V..‘.“.’E.‘?E.'E.U4kca') ......................... 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: 2044 kcal  Biatko ogotem: 8259
Tuszez: 54489 Weglowodany ogétem: 317369
Weglowodany przyswajalne: 287.869 Btonnik pokarmowy: 26.979
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 24849 SOl . 8.739
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

07.01.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (746kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

HETP.*.’.??..?.*.?F?.?.?Q.’.T‘.'..§..(.§.3...'.‘.99') ....................................... 1 porcja

Musztarda (33kcal) e L }Y2ECZK (209)

Kiethasa Senatorska S (6) (QUSKCA) e e 90g
» 12:00 Obiad (779kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

UK (BOKCRl) e 112/3 tyzki (209)

Ros6tZ mak 300MI S(1,3,6,7,89,10,11) (142 KCal) e 1 porcja

Fil Zkurezna parz 709 S(3,6,7,8.9,10,11) (142 KCA) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) e 4 sztuki (350g)

March GOt TB0GD S (TSKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (514kcal)

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

’\’.'9.?.*.9.??.'.‘.?1[?..(].9?!‘.9.?.'). ............................. 111/3 plastra (14g)

Herbata S100 20 S (B KCal) e 1 porcja

Sy KO S(0) (3K CRl) e 309

Jabtko (45keal) .. e |2 S78UKI (909)
» 20:00 Positek nocny (17kcal)

Pomidor (17keal) ... e /2. 52t0K (900)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2056 kcal  Biatko ogotem: 72949
Tuszez: 95.559 Weglowodany ogétem: 329.639
Weglowodany przyswajalne: 297.23¢  Blonnik pokarmowy: 29879
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23929 SOk e 10419
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

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 (549kcal)

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

H.?TP.????..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.'..§..(?.3...‘39?') ....................................... 1 porcja
RSt Z YD, 18] 650 S(34,7) (1 ZKCal) e 1 porcja
Satata (3keal) .. e 8 571K (209)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Banan (S8keal) . e 2.5780Ki (609)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2345 kcal  Biatko ogétem: 85.83 ¢
56.28 g  Weglowodany ogétem: 387.1¢
343.97g  Btonnik pokarmowy: 33.37¢
218G SOk 10.67 9
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) Jabtko Musztarda 5(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 250m|  Kiethasa kminkowa S (6) Kietbasa Senatorska S (6)  Zacierka na ml 250ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) S(1,6,7,8,9,10) 5(1,3,7)

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Ser topiony, edamski Jaja gotowane Ser bia z kef 60g S(7) Pomidor Kiethasa z

fileta/Schinkenwurst S(6)

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

Kalafiorowa 300ml| Pomidorowa z mak 300ml  Barszcz czer zjarz 300ml  Brokutowa 300ml Szpinakowa z ziem 300ml  Rosét z mak 300ml Krupnik 300ml
$(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) $(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)
Ziemniaki, gotowane w Bitka schab dusz w sos wt  Pulp gotow 80g Mak z ser 300g Ryz biaty, gotowany Fil z kurcz na parz 70g Pulp na parzzryb 80g D
wodzie 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(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)
Sur z marijab nakef 200g  Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w Jabt piecz 1509 S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w
S(7) wodzie wodzie wodzie wodzie

Jajko sadzone S (3) Bur z jabt 1509 S Sat z kef 60g S(7) March got 180g D S Jarz zwod 200g D 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) Past z jaj 60g S(3,10) Poledwica sopocka Szynkowa S(6) Past z ryb,ser i jaj 65g
kurczaka Pomidor Jabtko Safata Brokuty, gotowane w Jabtko S(3.4,7)

Brokuty, gotowane wodzie Salata

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 2376 = 9962 kJ Kcal 2358 = 9884 kJ Kcal 2303 = 9657 kJ Kcal 2307 = 9690 kJ Kcal 2044 = 8567 kJ Kcal 2056 = 8624 kJ Kcal 2345 = 9841 kJ
Kcal z ttuszczy 27,68 % Kcal z ttuszczy 23,91 % Kcal z ttuszczy 24,19 % Kcal z ttuszczy 21,75 % Kcal z ttuszczy 23,99 % Kcal z ttuszczy 24,32 % Kcal z ttuszczy 21,60 %
Kcal z biatka 12,35 % Kcal z biatka 15,23 % Kcal z biatka 14,44 % Kcal z biatka 14,08 % Kcal z biatka 16,14 % Kcal z biatka 14,19 % Kcal z biatka 14,64 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
62,47 % 63,07 % 63,56 % 66,01 % 62,11 % 64,13 % 66,03 %
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