zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
09.01.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (594kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) ________________ 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (74kcal)

Maslanka spozywcza, 0.5 % tluszczu (74keal) 3/4 szklanki (200mI)
» 12:00 Obiad (967kcal)

KOMPOt OWOC 250MI S (TKCAI) | ettt 1 porcja

Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,1011) (171 kcal) 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (407 kcal) 1 porcja

4 sztuki (3509)

Kap cZer got 150G S (133 KCAI) et 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)

Walle [ZOWE (BIKCE) st 2 sztuki (209)
» 17:00 Kolacja (398kcal)

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

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

1 porcja

3 plastry (30g)

1/5 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

71i1/2 tyzki (150q)
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zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: Biatko ogétem: 95.57¢
Thszez:. Weglowodany ogétem 286.1¢
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy: 29.17 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 9.74¢
10.01.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (537kcal)
Chleb baltonowski (178keal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

1 sztuka (509)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOK POMIAOTOWY (3BKCEI) oo 3/4 szklanki (200mi)
» 12:00 Obiad (980kcal)

KOMPOL OWOC 250MIS (TKCAI) . ettt 1 porcja

Jarzynowa 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (243keal) 1 porcja

Gulasz wiep z jarz1509 D §(1,3,6,789,10,11) (267 keal) 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa (268kcal) 3/4 woreczka (80g)

JADIKO PIECZONE (195 KCAI) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel Jabt 200MIS (BAKCAI) oottt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (400kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)
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Z ogr.
weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (90kcal)

7i1/2 tyzki (150q)

Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2137 kcal  Biatko ogétem:
Tluszezz 61.71g Weglowodany ogétem
Weglowodany przyswajalne: 287.41g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.34g Seol:

75.58 g

337.09 g

398

9.43¢g

11.01.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (552kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1i1/3 plastra (14q)

1 porcja

1 porcja

2 tyzki (40g)

» 10:00 Il Sniadanie (28kcal)
Grejpfrut (28kcal)

1/4 sztuki (70g)

» 12:00 Obiad (791kcal)

KOMPOL OWOC Z50MIS (TKCAI) || . ettt 1 porcja
Ogérkowa z ryz 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) (205keal) 1 porcja
Pulp gotow drob 80g §(1,3,6,789,10,11) (160keal) 1 porcja
Sos pomid $(1,3,6,7,8,9,10,11) (125 kcal) 1 porcja

4 sztuki (3509)

A GO o 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)
Kal z march na parz 150g (podw) S (87 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (517kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1i1/3 plastra (14g)
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weglowodanow

Herbata niest 250ml S (3 kcal)

1 porcja

1/4 sztuki (30g)

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (27kcal)

SOKPOMAOIONY (QTHCG) e 2/3 szanki (150m)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Biatko ogétem: 68.7¢
Tluszezz. Weglowodany ogétem 310.48 g
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy: 3541¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 11.98 g
12.01.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (629kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

Masto €KSU (T0SKCA) || ettt 11173 plastra (149)
Kawa zboz z ml 250__n_1_|__§_(__1_:_6_»_,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

Kefir, 2% tluszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (700kcal)

A b ke Gl 1 porcja

Marchewkowa BOOW.[.§£].£§:§'7'8'9'10'1 n(215kea) 1 porcja

Rybana arz80G S(4) (TAKCA) e 1 porcja

Sos jarzyn S(1,3,6,7,8,9,10,11) (155 kcal) 1 porcja

4 sztuki (3509)

» 15:00 Podwieczorek (150kcal)

Budyfina MITSOMIS (1S0KCA) . et 1 porcja
» 17:00 Kolacja (446kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)
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Chleb zytni razowy (68kcal)

3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

1/8 sztuki (20g)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

el Gl 1/2 sztuki (60g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: Biatko ogétem: 86.81 ¢
Tluszezz Weglowodany ogétem 312.76 g
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy: 31.92¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 8.89¢
13.01.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (585kcal)

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

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

1 porcja

1 porcja

1/4 sztuki (30g)

» 10:00 Il Sniadanie (15kcal)

Pomidor (15kcal)

1/2 sztuki (80g)

» 12:00 Obiad (992kcal)

KOOt OWOC 20 S (7 KCal) e 1 porcja

Zalewajka na kefirze_z__@_qg_rn!__s(1,3,6,7,8,9,10,1 )@37kea) 1 porcja

tazan z kap kisz i k|eib350g 5(1,36,7,89,10,11) (648kcal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)

Chrupki kukurydziaqg__(_\_fn_g_lgg_gl) ________________ 3i1/4 garsci (16g)
» 17:00 Kolacja (409kcal)

Chleb baltonowski (_1_ 78kca|) ________________ 2 kromki (70g)
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@ Zogr.
weglowodanow

Chleb zytni razowy (68kcal)

3/4 kromki (30g)

» 20:00 Positek nocny (56kcal)

Maglanka spozywcza, 0.5 % HUSZCZU (SOKCal) e 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci

==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2115keal  Biatko ogétem: 73.03g
Tuszez: 80.98g Weglowodany ogétem: 2839249
Weglowodany przyswajalne: 245349 Bionnik pokarmowy: 27.53 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3589 SOk 9.529
14.01.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (682kcal)

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

H.‘.“-.!PE‘.??.‘.I‘.'E??..?.?QFI‘.'..?..@.!?.‘?.?.'.). .......................................... 1 porcja
Paréwki oleskie S (6) (279cal) e 100g
Papryka czerwona (16kcal) - e 175 s7tUKI (509)
Musztarda (33kcal) e 2 tyzeczki (209)
» 10:00 Il Sniadanie (74kcal)
Maglanka spozywcza, 0.5 % uszezu (74kcal) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (881kcal)
KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja
Ros6t z mak 300mI §(1,3,6,7,8,0,10,11) (142 KCal) ] 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (333 KCal) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (240KCal) e 4 sztuki (3509)
BUT A 0T 150G S (100 KA ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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weglowodanow
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)
Brok z march na parz 1509 (Podw) SO2Keal) e 1 porcj
» 17:00 Kolacja (421kcal)
Chleb baltonowski (178keal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

30g

3/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (17kcal)

POMUAON (T7KCBI) ettt 1/2 sztuki (90g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2167 kcal ~ Biatko ogétem: 83.09¢
Tluszezz. 86.04g Weglowodany ogétem: 279.91¢
Weglowodany przyswajalne: 242.83 g  Btonnik pokarmowy: 32.36¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.97¢g sl. 12.3 g
15.01.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (618kcal)

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

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

Masto €KSU (T0SKCAI) | sttt 11173 plastra (149)
Kawa zboz z ml 250__n_1_|__§_(__1_:_6_»_,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (83kcal)

B 2 sztuki (209)
» 12:00 Obiad (828kcal)

KOMPOTOWOC 250MIS (TKCAI) | . et 1 porcja

Pomidorowa z ryz 300mIS(1367891 oiy(i82kea) 1 porcja

Bigos 3509 SB.6,7.8,91011) BI0KCA) ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



N zdrowe
K% zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Ziemniaki, gotowane w wodzie (249kcal)

4 sztuki (3509)

» 15:00 Podwieczorek (17kcal)
Pomidor (17kcal)

1/2 sztuki (90g)

» 17:00 Kolacja (476kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Masto ekstra (105kcal) 1i1/3 plastra (14q)
Herbata niest 250ml S (_3___I§cal) 1 porcja
Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

1/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (58kcal)

1/2 sztuki (60g)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2080 kcal  Biatko ogétem: 83.97¢
Thszez: 74.6 g Weglowodany ogétem: 281.71¢
Weglowodany przyswajalne: 221.92g Btonnik pokarmowy: 33.08¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3788¢g Sol. 10.66 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-01-09) sroda (2024-01-10) czwartek (2024-01-11) piatek (2024-01-12) sobota (2024-01-13) niedziela (2024-01-14) poniedziatek (2024-01-15)
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 Kawa zboz z ml 250ml Herbata niest 250ml S Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Paréwki oleskie S (6) $(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Papryka czerwona Herbata niest 250ml S
Ser gouda, tlusty Jaja gotowane Pasztet wieprzowy Ser topiony, gouda Kietbasa wieprzowa Musztarda Ser topiony, edamski
Maslanka spozywcza, 0.5  Sok pomidorowy Grejpfrut Kefir, 2% tluszczu Pomidor Maslanka spozywcza, 0.5  Wafle ryzowe
% thuszczu % ttuszczu
Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250ml S
Lane ciast na ros 300ml Jarzynowa 300ml Ogoérkowa z ryz 300m| Marchewkowa 300m| Zalewajka na kefirze 300ml Rosét z mak 300ml Pomidorowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Piecz wiep dusz w sos wt  Gulasz wiep z jarz150g D Pulp gotow drob 80g Ryba na parz 80g S(4) tazan z kap kisz i kietb Bitka schab dusz w sos wt  Bigos 3509
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) Sos jarzyn 3509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) 150g S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w Kasza jeczmienna, pertowa Sos pomid $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w
wodzie Jabtko pieczone $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w wodzie wodzie
Kap czer got 150g S Ziemniaki, gotowane w wodzie Bur na gor 1509 S

wodzie

Sat z kef 60g S(7)
Wafle ryzowe Kisiel z jabt 200mI S Kal z march naparz 150g  Budyn naml 150ml S Chrupki kukurydziane Brok z march na parz 150g  Pomidor

(podw) S (podw) 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 niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S
Poledwica z piersi Krakowska podsusz. S Kietbasa wieprzowa Ser bia z kef 60g S(7) Schab z beczki S Kietbasa z Past z ryb,ser i jaj 65¢
kurczaka Pomidor Jabtko Satata Brokuty, gotowane fileta/Schinkenwurst S(6)  S(3,4,7)
Papryka czerwona Ogorek kwaszony Pomidor
Jogurt naturalny, 2% Jogurt naturalny, 2% Sok pomidorowy Banan Maslanka spozywcza, 0.5  Pomidor Banan
tluszczu ttuszczu % thuszczu
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2206 = 9216 kJ Kcal 2137 = 8954 kJ Kcal 2002 = 8382 kJ Kcal 2083 = 8741 kJ Kcal 2115 = 8834 kJ Kcal 2167 = 9054 kJ Kcal 2080 = 8691 kJ
Kcal z ttuszczy 32,87 % Kcal z ttuszczy 25,99 % Kcal z ttuszczy 27,07 % Kcal z ttuszczy 25,76 % Kcal z ttuszczy 34,46 % Kcal z ttuszczy 35,73 % Kcal z ttuszczy 32,28 %
Kcal z biatka 17,33 % Kcal z biatka 14,15 % Kcal z biatka 13,73 % Kcal z biatka 16,67 % Kcal z biatka 13,81 % Kcal z biatka 15,34 % Kcal z biatka 16,15 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw
51,88 % 63,10 % 62,03 % 60,06 % 53,70 % 51,67 % 54,18 %
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