zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
16.01.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (604kcal)
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 % tuszczu (74keal) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (778kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) ettt 1 porcja

Barszcz czer z jarz 3__(_)_Q_r_1j_l__§_(_1,3,6,7,8,9,1 011)(326keal) 1 porcja

Surzmarijabnakef2009S(7) (I0KCl) o e 1 porcja

Pierogi leniwe 250g__(_(_3__q_|§_r__z)__8(1,3,7) (286kcel) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)

Walle [ZOWE (BIKCE) st 2 sztuki (209)
» 17:00 Kolacja (486kcal)

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

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

1 porcja

1/4 sztuki (30g)

1/8 sztuki (60g)

» 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
Wartos¢ energetyczna: = 2115keal  Biatko ogétem: 78989
Thuszez: o 71599  Weglowodany ogétem 303.479
Weglowodany przyswajalne: 244099  Blonnik pokarmowy 3459
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.49 ¢ 8.089
17.01.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (582kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOk PO OWY (BOKCal) e 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (858kcal)

KOOt OWOC 0 S (T KGRl ] 1 porcja

Szpinakowa zmak 300ml §(1,3,6,7,8,0,10,11) (207 KCal) ] 1 porcja

Bitka schab dusz w sos wi 1509 §(1,3,6,7,.8,9,10,11) (333 keal) ] 1 porcja

KD Gz GOt 1500 S (138 KCal) ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (178Kcal) e 3 sztuki (250g)
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

KiSiel Z JaDt 200 S (94 KAl ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (408kcal)

OReD DO OW S (178KCal) 2 kromki (70g)

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

H.?.!P.a??..n'.eﬁ?.%??mlﬁ..(?.!69.@.'.) ....................................... 1 porcja
Krakowska pOUSUSZ. S (3BKCAI) | ettt 309
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zdrowe
%% zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Papryka czerwona (16kcal)

1/5 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (75kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (75kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartosé energetyczna:

Biatko ogétem:

TlusZcZ: --------------

81.47 g

300.13 g

Btonnik pokarmowy:

33.88¢

9.6¢9

18.01.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (559kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Masto ekstra (105keal) 1i1/3 plastra (14q)
Kawa zboz z ml 250m| (1,6,7,8,9,10) (113keal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

2 tyzki (40g)

1/4 sztuki (509)

» 10:00 Il Sniadanie (85kcal)
Jabtko (85kcal)

1 sztuka (170g)

> 12:00 Obiad (1109Kkcal)

KOOt OWOC 20 S (T KCal) e 1 porcja
Brokutowa 300ml S(1_,_§:_§_,Z_,_t_3_,9,10,1 (@23kea) 1 porcja
Potraw z kurcz 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (604 kcal) 1 porcja

1/3 szklanki (80g)

» 15:00 Podwieczorek (87kcal)
Kal z march na parz 150g (podw) S (87 kcal)

1 porcja

» 17:00 Kolacja (478kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1i1/3 plastra (14g)
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zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Herbata niest 250ml S (3 kcal)

1 pOI’Cja

» 20:00 Positek nocny (27kcal)

SOK POMIAOTOWY (2TKCAI) | | ettt 2/3 szklanki (150ml)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2345 kcal Biatko ogétem: 89.43 g
93.4¢ 301.78 g
25212 g 36.51¢g
38369 SOk 8869
19.01.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (572kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

'\’.'9.?.*.9..‘?.'.‘.?}!.?..(.‘..‘.’.?!‘..C..?.'). ............................. 1..'.J.(?..E!ﬁf.t.!a.(li.g.z

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) ] 1 porcja

HO Dt DSt O S (B KA ] 1 porcja

SerDIa Z el 0g S(7) (B0 KCal) ] 1 porcja

Papryka czerwona (16kcal) e 175 27Uk (509)
» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

Kefir, 2% thuszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (726kcal)

KOO WL 20 S (7 KCal) ] 1 porcja

Kapusniak z kap kisz 300ml §(1,3,6,7,8,0,10,11) (212 keal) @ ] 1 porcja

Pulpnaparzzryb 809 D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (174KCal) ] 1 porcja

808 Jarzyn S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (100 KAl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W wodzie (178Kcal) e 3 sztuki (250g)
» 15:00 Podwieczorek (150kcal)

By @ M T OMl S (100 KGRl ] 1 porcja
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zdrowe
zbiorowe

weglowodanow

» 17:00 Kolacja (493kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

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

Wartosci
==/ odzywcze

Wartosé energetyczna

Biatko ogétem:

20.01.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (538kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

» 10:00 Il Sniadanie (15kcal)
Pomidor (15kcal)

» 12:00 Obiad (857kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)
Chrupki kukurydziar!g__(__S_g_If_(_:_gI) ________________ 3i1/4 garsci (16g)
» 17:00 Kolacja (445kcal)
Chleb baltonowski (178keal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

30g

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (98kcal)

POMIAON (TSKCRI) s 1/2 sz1uki (80g)
Wafle [YZOWE (B3KCAI) e 2 s7tuki (209)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2011 kcal  Biatko ogétem: 699
Thszez: 59.41g Weglowodany ogétem: 312.04 ¢
Weglowodany przyswajalne: 257.1g Blonnik pokarmowy: 30.699
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2749 Sol: 9.05¢
21.01.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (730kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) 2 i 3/4 kromki (100g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

80g

2 lyzeczki (20g)

3/4 sztuki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (74kcal)

Maslanka spozywcza, 0.5 % tuszczu (74keal) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (889kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. i
weglowodanow

Ros6t zmak 300MI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (TAZKCRI) ettt 1 porcja

Piecz wiep dusz w sos Wt 1509 S(1,3,6,7.8,9,10,11) (A07KCRI) e 1 porcja

U 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (178KCA) e 3 sztuki (2509)
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)

BroK ZmMarCh Na Parz 180G (POW) S (2 K CRl) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (394kcal)

Chleh DaRONOWSKI(ITBRCE) e st A At 2 kromki (70g)

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

» 20:00 Positek nocny (66kcal)

MK (OBKCal) 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci

==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2245kcal  Biatko ogétem: 89.869
Tuszez: 93.38g Weglowodany ogétem: 274619
Weglowodany przyswajalne: 233.649 Blonnik pokarmowy: 3069
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 40239 SOk 12259
22.01.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (582kcal)

e D OO W K (178K ) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

O

ogr.

& e
weglowodanow

» 10:00 Il Sniadanie (83kcal)
Wafle ryzowe (83kcal)

2 sztuki (20g)

» 12:00 Obiad (803kcal)

Kompot owoc 250mIS (7keal) 1 porcja
Jarzynowa 300ml §(1,3,6,789,10,11) (243keal) 1 porcja
Gulasz wiep z jarz150g D §(1,3,6,7,89,10,11) (267 keal) 1 porcja
Kasza jeczmienna, pertowa (268kcal) 3/4 woreczka (80g)

2i1/2 sztuki (150g)

» 15:00 Podwieczorek (30kcal)
Grejpfrut (30kcal)

1/4 sztuki (759)

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

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Masto ekstra (105keal) 1i1/3 plastra (14g)
Herbata niest 250miS(3keal) 1 porcja
Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

1/4 sztuki (509)

» 20:00 Positek nocny (63kcal)

BANGN (63KCRI) ettt 1/2 sztuki (659)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2037 kcal  Biatko ogétem: 75.01¢
Tluszezz 61.72g Weglowodany ogétem: 3103 ¢
Weglowodany przyswajalne: 247.26 g  Btonnik pokarmowy: 36.13 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.28¢9 sol. 11.29g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-01-16) sroda (2024-01-17) czwartek (2024-01-18) piatek (2024-01-19) sobota (2024-01-20) niedziela (2024-01-21) poniedziatek (2024-01-22)
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) Kietb. Senatorska 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 Musztarda Herbata niest 250ml S
Ser gouda, tlusty Jaja gotowane Pasztet wieprzowy Ser bia z kef 60g S(7) Kietbasa z Ogorek kwaszony Jaja gotowane
Pomidor Jabtko Ogorek Papryka czerwona fileta/Schinkenwurst S(6) Jabtko
Pomidor
Maslanka spozywcza, 0.5  Sok pomidorowy Jabtko 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
Barszcz czer zjarz 300ml  Szpinakowa z mak 300ml ~ Brokutowa 300ml Kapusniak z kap kisz Krupnik 300ml Roso6t z mak 300ml Jarzynowa 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) 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11)  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)
Sur z marijab na kef 200g  Bitka schab dusz w sos wt  Potraw z kurcz 150g Pulp naparzzryb 80g D Maslanka spozywcza, 0.5  Piecz wiep dusz w soswt  Gulasz wiep z jarz150g D
S(7 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,4,6,7,9,10,11) % ttuszczu 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pierogi leniwe 2509 Kap czer got 1509 S Ryz biaty Sos jarzyn Zapiekan z ziemn z jajk Bur z jabt i ceb 150g S Kasza jeczmienna, pertowa
(Cukrz) $(1,3,7) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) 350qg S(3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Ogorek kwaszony
wodzie Ziemniaki, gotowane w wodzie
wodzie
Wafle ryzowe Kisiel z jabt 200mI S Kal z march naparz 150g  Budyn naml 150ml S Chrupki kukurydziane Brok z march na parz 150g  Grejpfrut
(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
Kietbasa wieprzowa Krakowska podsusz. S Kietbasa wieprzowa Satata Kresowiak S (6,9) Schab z beczki S Past z ryb,ser i jaj 65¢
Kalafior, gotowany Papryka czerwona Ogorek kwaszony Past z jaj 60g S(3,10) Jabtko Ogorki kiszone S(3,4,7)

Pomidor
Jogurt naturalny, 2% Kefir, 2% tluszczu Sok pomidorowy Banan Pomidor Maslanka Banan
ttuszczu Wafle ryzowe
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2115 = 8855 kJ Kcal 2053 = 8595 kJ Kcal 2345 = 9806 kJ Kcal 2099 = 8806 kJ Kcal 2011 = 8418 kJ Kcal 2245 = 9369 kJ Kcal 2037 = 8519 kJ
Kcal z tluszczy 30,46 % Kcal z tluszczy 28,40 % Kcal z tluszczy 35,85 % Kcal z ttuszczy 24,98 % Kcal z tluszczy 26,59 % Kcal z tluszczy 37,44 % Kcal z ttuszczy 27,27 %
Kcal z biatka 14,86 % Kcal z biatka 15,87 % Kcal z biatka 15,25 % Kcal z biatka 16,93 % Kcal z biatka 13,72 % Kcal z biatka 16,01 % Kcal z biatka 14,73 %
Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw
57,39 % 58,48 % 51,48 % 60,64 % 62,07 % 48,93 % 60,93 %

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



	08:00 Śniadanie (604kcal)
	10:00 II Śniadanie (74kcal)
	12:00 Obiad (778kcal)
	15:00 Podwieczorek (83kcal)
	17:00 Kolacja (486kcal)
	20:00 Posiłek nocny (90kcal)
	08:00 Śniadanie (582kcal)
	10:00 II Śniadanie (36kcal)
	12:00 Obiad (858kcal)
	15:00 Podwieczorek (94kcal)
	17:00 Kolacja (408kcal)
	20:00 Posiłek nocny (75kcal)
	08:00 Śniadanie (559kcal)
	10:00 II Śniadanie (85kcal)
	12:00 Obiad (1109kcal)
	15:00 Podwieczorek (87kcal)
	17:00 Kolacja (478kcal)
	20:00 Posiłek nocny (27kcal)
	08:00 Śniadanie (572kcal)
	10:00 II Śniadanie (100kcal)
	12:00 Obiad (726kcal)
	15:00 Podwieczorek (150kcal)
	17:00 Kolacja (493kcal)
	20:00 Posiłek nocny (58kcal)
	08:00 Śniadanie (538kcal)
	10:00 II Śniadanie (15kcal)
	12:00 Obiad (857kcal)
	15:00 Podwieczorek (58kcal)
	17:00 Kolacja (445kcal)
	20:00 Posiłek nocny (98kcal)
	08:00 Śniadanie (730kcal)
	10:00 II Śniadanie (74kcal)
	12:00 Obiad (889kcal)
	15:00 Podwieczorek (92kcal)
	17:00 Kolacja (394kcal)
	20:00 Posiłek nocny (66kcal)
	08:00 Śniadanie (582kcal)
	10:00 II Śniadanie (83kcal)
	12:00 Obiad (803kcal)
	15:00 Podwieczorek (30kcal)
	17:00 Kolacja (476kcal)
	20:00 Posiłek nocny (63kcal)

