zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
23.01.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (595kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 10:00 Il Sniadanie (74kcal)

Maglanka spozywcza, 0.5 % HUSZCzU (7AKCal) e 3/4 szklanki (200ml)
» 13:00 Obiad (825kcal)

KoMt OWOC 20l S (T KCal) ] 1 porcja

Lane ciast na ros 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja

Udko g0t 700 S(1,6,7,8,0, 10,1 1) (127 KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W Wodzie (240KCal) e 4 sztuki (350g)

Surzkap pek ZKef 1500 8(3,7,10) (157 KCal) ] 1 porcja

JAZZ WO 200G D S (11 KAl ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)

WAl Ty ZOW e (3K Cal) 2 sztuki (20g)
» 17:00 Kolacja (407kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)
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zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: Biatko ogétem: 87.37¢
Thszez:. Weglowodany ogétem 27789
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy: 31.57¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 7.44¢
24.01.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (713kcal)
Chleb baltonowski (178keal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

80g

1 tyzeczka (10g)

3/4 sztuki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOKPOMAOTOMY (OKCE) e 3/4 szl (200m)
» 13:00 Obiad (839kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCAI) . et 1 porcja

Barszcz czerz jarz 300mI D §(1,3,6,7,89,10,11) (245keal) 1 porcja

Makaron z ser 300g.§.("1",§.,.f.).,"7,8,9,10,1 1n(12kea) 1 porcja

JADPIECZ 150G S (TSKCAN) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel ZJaDt 200MIS (A KRl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (402kcal)

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

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

Herbataniest 250MIS (BKCAI) s 1 porcja
b skt i N, 309
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
%% zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Pomidor (10kcal)

1/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

71i1/2 tyzki (150q)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartosé energetyczna:

Biatko ogétem:

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

85.52 g

324.67

Btonnik pokarmowy:

29.28 g

9.95¢

25.01.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (568kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1i1/3 plastra (14g)

1 porcja

1 porcja

2 tyzki (40g)

1/5 sztuki (509)

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

1/4 sztuki (70g)

> 13:00 Obiad (942kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja
Grysikowa 300ml 3(1.'.?’.'.952@.'9'10'”) (155 kcal) 1 porcja
Zraz gotow 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 kcal) 1 porcja

4 sztuki (3509)

Kap bia zasm 1509 S(1) (184 kcal) 1 porcja

Bur na gor 150g $ (150 kcal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)

Kal z march na parz 150g (podw) S (87 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (396kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)
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zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Chleb zytni razowy (68kcal)

3/4 kromki (30g)

» 20:00 Positek nocny (27kcal)

SOk DO Oy (27K A e 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ Biatko ogétem: 72.059
Tuszez: Weglowodany ogétem 314.96 9
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 42,524
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 9.79
26.01.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (547kcal)

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

Pom'd°r<10kcal> e 174 s7tUki (509)
» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

Kefir, 2% HUSZCZU (100KCl) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 13:00 Obiad (825kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W Wodzie (240KCal) e 4 sztuki (3509)

Pomidorowa z mak 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 kcal) e 1 porcja

Y@ PaIZ B0G () (T KAl ] 1 porcja

UL Z KA KISZ 180G S (G KCal) ] 1 porcja

808 JaZY D S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (208 KAl ] 1 porcja
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zdrowe
%% zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

» 15:00 Podwieczorek (150kcal)
Budyn na ml 150ml S (150 kcal)

1 porcja

» 17:00 Kolacja (446kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1i1/3 plastra (14g)

1 porcja

1/8 sztuki (20g)

1 porcja

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

1/2 sztuki (60g)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2126 kcal ~ Biatko ogétem:
Tluszezz. 64.94g Weglowodany ogétem:
Weglowodany przyswajalne: 269.7g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2989 SOl

88.43 g

310.6 g

33.43 g

10.28 ¢

27.01.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (520kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Masto ekstra (105keal) 1i1/3 plastra (14g)
Kawa zboz z ml 250n_1_|__§_(__1_:_6_»_,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata niest 250miS(3keal) 1 porcja
Kietbasa Kresowiak S (6,9) (46kcal) 30g

1/4 sztuki (509)

» 10:00 Il Sniadanie (17kcal)

Pomidor (17kcal)

1/2 sztuki (90g)

» 13:00 Obiad (1009kcal)

KOMPOL OWOC 250MIS (TKCAI) . sttt 1 porcja
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (261kca) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Ziemniaki, gotowane w wodzie (249kcal)

4 sztuki (3509)

Watr drob dusz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (447kcal) 1 porcja

St ZKEf 600 S(7) (ASKCAI) s 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58keal) 31 1/4 garsci (16g)
» 17:00 Kolacja (478kcal)

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

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

1 porcja

3/4 sztuki (50g)

1/4 sztuki (30g)

» 20:00 Positek nocny (56kcal)

Maslanka spozywcza, 0.5 % tuszczu (56kcal) 2/3 szklanki (150ml)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2138 kcal ~ Biatko ogétem: 101.71¢
Tluszezz. 74919 Weglowodany ogétem: 274.46 g
Weglowodany przyswajalne: 237.679 Btonnik pokarmowy: 27.874g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.72¢g sol. 9.99¢
28.01.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (769kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) 21 3/4 kromki (100g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

R ) 1 porcja
Kietb. Senatorska § (6) (2OTKCA) e 80g
MUSZIIDE (SKCEI) e 2 lyzeczki (20g)
Jabtko (45kcal) 1/2 sztuki (90g)

» 10:00 Il Sniadanie (74kcal)

Maslanka spozywcza, 0.5 % ttuszczu (74kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
» 13:00 Obiad (852kcal)
KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja
ROS6t ZMak B00MI S(1,3,6,7,8,0, 10,1 T) (142 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,.8,9,10,11) (288 keal) ] 1 porcja
MaICh Z gr0SZ GOt 180G S (1, 7) (100 KCal) ] 1 porcja
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (240KCal) e 4 sztuki (3509)
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)
Brok zmarch na parz 1500 (POdw) S (92 KCal) ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (431kcal)
OIIeD DO OW K (178KCal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

H.‘.%TP?I?.‘..’.‘.l?ﬁ?..?.??ﬂ?.'..?..(?..'?9.?.'.) ....................................... 1 porcja
Kiethasa z fileta) S ohiNKeWUrSt (6] (O TKCal) e 30g
Papryka czerwona (16kcal) M5 s7tUKI (50g)
» 20:00 Positek nocny (17kcal)
Pomidor (17keal) 12 s7tUKI (90g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2235 kcal  Biatko ogétem: 86.2¢
76.7g Weglowodany ogétem: 317.49¢
Ws.sl.!ems!enx.Erzxs.wal.a!ne... 276.79 37.799
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35039 Sk 11.07g
29.01.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (507kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

K.@.V..va..z_.bf?z.z.m.'..%??m!.§.(.1.9..7 L L), 1 porcja
Herbata niest 250MIS BKCRl) ettt 1 porcja
Rk e A 309
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%% Zdl’O\:V€

W zbiorowe (B) 209 s
weglowodanow

Ogorek kwaszony (6kcal) 3/4 sztuki (50q)

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

2 sztuki (20g)

» 13:00 Obiad (940kcal)

Kompot owoc 250mIS (7kca) 1 porcja
Risot z mies w sos pom 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (55T kcal) 1 porcja
Zalewajka na kefirze 300ml §(1,3,6,7,89,10,11) 337keal) . 1 porcja
Sat z kef 60g S(7) (45 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (17kcal)

Pomidor (17kcal)

1/2 sztuki (90g)

» 17:00 Kolacja (469kcal)
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

1/8 sztuki (20g)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2074 kcal  Biatko ogétem: 81.4¢
Tluszezz 58.21g Weglowodany ogétem: 315.76 ¢
Weglowodany przyswajalne: 264.44 g  Btonnik pokarmowy: 25.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27.31g sel. 10.26 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-01-23) sroda (2024-01-24) czwartek (2024-01-25) piatek (2024-01-26) sobota (2024-01-27) niedziela (2024-01-28) poniedziatek (2024-01-29)
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) S(1,6,7,8,9,10) 5(1,6,7,8,9,10) S(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10) Kietb. Senatorska S (6) 5(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 topiony, cheddar Paréwki oleskie S (6) Pasztet wieprzowy Jaja gotowane Kietbasa Kresowiak S (6,9)  Jabtko Schab z beczki S
Ogorek Musztarda Papryka czerwona Pomidor Ogorek Ogoérek kwaszony

0gorek kwaszony

10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie

Maslanka spozywcza, 0.5  Sok pomidorowy Grejpfrut Kefir, 2% ttuszczu 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 Barszcz czer zjarz 300ml  Grysikowa 300ml Ziemniaki, gotowane w Krupnik 300ml Roso6t z mak 300ml Risot z mies w sos pom
$(1,3,6,7,8,9,10,11) D S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Udko got 70g Makaron z ser 300g Zraz gotow 80g Pomidorowa z mak 300ml  Ziemniaki, gotowane w Bitka schab dusz w sos wt  Zalewajka na kefirze 300ml
$(1,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w Jabt piecz 150g S Ziemniaki, gotowane w Ryba na parz 80g S(4) Watr drob dusz 150g March z grosz got 180g Sat z kef 60g S(7)
wodzie wodzie Sur z kap kisz 180g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,7)

Sur z kap pek z kef 150g Kap hia zasm 150g S(1) Sos jarzyn D Sat z kef 60g S(7) Ziemniaki, gotowane w

8(3,7,105) Bur na gor 150g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie

Jarzzwod 200gD S

15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek

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
Kietbasa kminkowa S (6) Krakowska podsusz. S Kietbasa Szynkowa S(6) Satata Ogorek kwaszony Kiethasa z Past z ryb,ser i jaj 65g
Papryka czerwona Pomidor Ogorek Ser bia z kef 60g S(7) Kietbasa wieprzowa fileta/Schinkenwurst S(6)  S(3,4,7)

Papryka czerwona Satata
Jogurt naturalny, 2% Jogurt naturalny, 2% Sok pomidorowy Banan Maslanka spozywcza, 0.5  Pomidor Banan
ttuszczu tluszczu % tluszczu
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2074 = 8680 kJ Kcal 2174 =9115kJ Kcal 2048 = 8573 kJ Kcal 2126 = 8906 kJ Kcal 2138 = 8938 kJ Kcal 2235 = 9358 kJ Kcal 2074 = 8690 kJ
Kcal z tluszczy 32,03 % Kcal z tluszczy 26,72 % Kcal z tluszczy 27,96 % Kcal z ttuszczy 27,49 % Kcal z tluszczy 31,53 % Kcal z ttuszczy 30,89 % Kcal z tluszczy 25,26 %
Kcal z biatka 16,85 % Kcal z biatka 15,74 % Kcal z biatka 14,07 % Kcal z biatka 16,64 % Kcal z biatka 19,03 % Kcal z biatka 15,43 % Kcal z biatka 15,70 %
Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw
53,58 % 59,74 % 61,52 % 58,44 % 51,35 % 56,82 % 60,90 %
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