zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

09.01.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (888kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (984kcal)

OOt OW 00 2O S (7 KCa]) e 1 porcja

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

Piecz wiep dusz w s0s Wi 1500 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (407 KCQI) e 1 porcja

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

BUTNG GOT TS0 S (TS0KCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (473kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2435 kcal  Biatko ogdtem: 96.7549
Thuszez: o Weglowodany ogétem 335.974
Weglowodany przyswajalne: 299.03g  Bionnik pokarmowy 28.51 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 10.974
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

10.01.2024 (Sroda)

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

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (937kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (482kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

H.‘?.TP.‘.’.???..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.'..§..(.§§..‘.‘.‘?.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 2338 kcal Biatko ogétem: 78.85¢
65.1g Weglowodany ogétem: 37343 ¢
313.99g  Btonnik pokarmowy: 33.17¢
33369 SOk o 9:549
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

11.01.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (854kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K.?.Y.ve..2.!293...Z..!!?.'..%?Qm'..%(.l.9..7..8 0 1T K ) e 1 porcja

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

Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

P WD Z 0Ny (8K Cal) e 2 tyzki (40g)
» 12:00 Obiad (802kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (597kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

H.‘i!?f‘.??.i*.?.‘%'.?.?.‘?.(‘.‘.'..§..(.??.3...'.‘.99!.) ......................................... 1 porcja

Kietbasa wieprzowa (118kcal) e 14 S7UUKI (309)

Jabtko (4Skeal) .. e 112 s27tUKi (909)
» 20:00 Positek nocny (27kcal)

SO OO Oy (27K ) e 2/3 szklanki (150ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = Biatko ogétem: 74189
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 3719
Weglowodany przyswajalne: Blonnik pokarmowy 29.929
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 11.239
12.01.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (698kcal)

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

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (761kcal)
Kompot owoc 250ml $ (7 kcal)

UK (BOKCRl) e ! _.'_.219_.*!_%_'9._(2_9_9)

Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (215 KCRI) | ettt 1 porcja

Ry D@ M DIz B0G (8 (Ta K Ca) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOdzie (2A9KCAI) | e 4 sztuki (3509)

S0S JAIZYN D S(1,3, 07,80, 10, 1) (180 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

’\.’.'9.?.*.9..‘?.'.‘.??.’.?..(].Q?!‘.F??.'.). ............................. .1...'.J.(?..E!?.?H?..(]f‘.t‘%)

Dt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

S DI Z Kl 000 (7 (B KOl e 1 porcja

Safata(3keal) . e /8 s27tUKi (209)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (S8kcal) .. e /2 S7UUKI (609)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = Biatko ogétem: 73429
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 331.66 9
Weglowodany przyswajalne: Blonnik pokarmowy 31.079
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 9.58 ¢
13.01.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (880kcal)

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

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (874kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

el L N — ! ..'..?K?..*XZ.'.‘.'..(?.‘?.Q)

Zalewajka na kefirze 300mI D §(1,3,6,7,8.9,10,11) (256 keal) ] 1 porcja

tazan zkietb ijarz 3509 D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (531 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (489kcal)

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

H.?.TP.‘?‘.??..?.*.‘?..‘?'.?.?Q.’I‘.'..?..(??..'.‘.9?') ....................................... 1 porcja

SCNBD ZBECZKI S (BAKCAI) e 309

Brokuly, GOLOWANE (2TKCI) || ettt 2/3 porcji (60g)
» 20:00 Positek nocny (56kcal)

Maslanka spozywcza, 0.5 % HUSZCZU (SOKCAI) | et 2/3 szklanki (150ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2299 keal  Biatko ogtem: 81.35¢
Thuszez: 64159 Weglowodany ogélem: 3%8.76 g
Weglowodany przyswajalne: 321.549 Blonnik pokarmowy: 26.16 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 29.619 SOk o 10.169
14.01.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (789kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2 i 3/4 kromki (100g)

".'.9??.'?‘.?.‘?..?.*.99..?.?9.’.‘.‘.'..§..(.§.3...'.‘.‘P.ﬁ') ....................................... 1 porcja

Paréwki oleskie S (6) (279kcal) . L
» 12:00 Obiad (961kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

CUKIET (BOKCRI) sttt 112/3 tyzki (209)

Ros6t zmak 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) e 1 porcja

Bitka schab dusz w sos Wt 1500 S(1,3,6,7,.89,10,11) (B33 KCI) e 1 porcja

Ziemniaki, gOtoWaNe W WOZIE (ZATKCRI) e 4 sztuki (3509)

BUI N Q0T 100G S (190 KCaD) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (540kcal)

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

H.?.!P.‘?‘.??..?*.?.‘?'.?.?Q.’.T‘.!.§..(.§:".’..'.‘.9§') ....................................... 1 porcja

Kiethasa z fileta/SchinkenWUrst S(6) (BIKCal) e 30g

Jabtko (45keal) .. e 1 2.5280K (909)
» 20:00 Positek nocny (17kcal)

Pomidor (17keal) ... e 1 2.5280K (900)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = Biatko ogétem: 72939
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 337.339
Weglowodany przyswajalne: Blonnik pokarmowy 28.389
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 10.889
15.01.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (954kcal)

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

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (57 1kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

3.?.*..?..'.‘.9.f..999..?.(...)...(.4.?..'.‘.9.?.!? ................................................ 1 porcja
» 17:00 Kolacja (556kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

".'.‘?.TP.?‘.???..?.*.?.‘?'..?.?Q.’I‘.!.§..(.§.3...'.‘Eﬁ.'.) ......................................... 1 porcja

PastZIyb,Ser 1a) 659 SBAT) (T12KCA) ettt 1 porcja

Pomidor (10keal) e M4 SZUUKI (500)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (S8kcal) .. e M2 SZUUKI (600)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



%R& zdrO\:ve
Y zbiorowe Latwostrawna

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2139 kcal Biatko ogétem: 79.46 g
Tluszez: 64.72g Weglowodany ogétem: 317.03 ¢
Weglowodany przyswajalne: 275.13 g  Btonnik pokarmowy: 21.81¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.75qg Seol: 10.07¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



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 stod 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)
Zupa ml z ryz 250ml Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Herbata stod 250ml S Kasz jagl na ml 250m| Zacierka na ml 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,7,8,10) Ser topiony, edamski $(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 gouda, ttusty Jaja gotowane Pasztet wieprzowy Kiethasa wieprzowa Ser topiony, gouda
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 300mI D Cukier Cukier Cukier Cukier Cukier
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryzowa 300ml Marchewkowa 300ml| Zalewajka na kefirze 300ml  Rosdt z mak 300ml Pomidorowa z ryz 300ml
Piecz wiep dusz w sos wt  Gulasz wiep zjarz150gD  $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) D S(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sos pomid Ryba na parz 80g S(4) tazan z kietb i jarz 350g D Bitka schab dusz w sos wt  Pulp gotow 80g
Ziemniaki, gotowane w Kasza jeczmienna, pertowa  S(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) 150g (1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
wodzie Jabtka pieczone Ziemniaki, gotowane w wodzie Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w
Bur na gor 150g S Cukier wodzie Sos jarzyn D wodzie wodzie

Sat z kef 60g S(7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur na gor 150g S Sat z kef 60g S(7)

Pulp gotow drob 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

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
Poledwica z piersi Krakowska podsusz. S Kietbasa wieprzowa Ser bia z kef 60g S(7) Schab z beczki S Kiethasa z Past z ryb,ser i jaj 65¢
kurczaka Pomidor Jabtko Safata Brokuty, gotowane fileta/Schinkenwurst S(6)  S(3,4,7)

Kalafior, gotowany w Jabtko Pomidor

wodzie

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

ttuszczu ttuszczu % thuszczu

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

Kcal 2435 = 10192 kJ Kcal 2338 = 9795 kJ Kcal 2280 = 9562 kJ Kcal 2043 = 8568 kJ Kcal 2299 = 9637 kJ Kcal 2307 = 9657 kJ Kcal 2139 = 8963 kJ
Kcal z ttuszczy 30,75 % Kcal z ttuszczy 25,06 % Kcal z ttuszczy 23,87 % Kcal z ttuszczy 23,09 % Kcal z ttuszczy 25,11 % Kcal z ttuszczy 31,09 % Kcal z ttuszczy 27,23 %
Kcal z biatka 15,89 % Kcal z biatka 13,49 % Kcal z biatka 13,01 % Kcal z biatka 14,37 % Kcal z biatka 14,15 % Kcal z biatka 12,64 % Kcal z biatka 14,86 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
55,19 % 63,89 % 65,09 % 64,94 % 62,42 % 58,49 % 59,29 %
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