zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
09.01.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (778kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (1064kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

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

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 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (407 KCal) e 1 porcja

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

BUI N8 Q0T 100G S (100 KCaD) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (476kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2408 kcal  Biatko ogétem: 86.42 g
74429 Weglowodany ogétem: 359.83 ¢

320.42 g  Btonnik pokarmowy: 29.89¢

3649 SO o 10079

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
10.01.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (846kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Kﬁ.we.?.!?eaz..m.'..%??m!.?.(l.9.2 N 1 porcja

Kasza kukurydz na ml 250l S(1,6,7,89,10) (210 KCal) e 1 porcja

Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

S DI ZKET 600 S(7) (BI KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (912kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Jarzynowa 300MI D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (215 KCA) e 1 porcja

Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (267 KCAI) e 1 porcja

Kasza jeczmienna, pertowa (268KCaI) | @ ————————————————————————— 3/4 woreczka (80g)

B IOCZ 180G S (7S K CRl) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (482kcal)

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

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 2332 kcal  Biatko ogétem: 84.74 ¢
62.36 g Weglowodany ogétem: 37293 ¢
312.2g  Btonnik pokarmowy: 34.46¢
32859 SOk o 9:46 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

11.01.2024 (czwartek)

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

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Kﬁ.we.?.!?9.%..?..!!1'..?.?9.."1!.§.<.1.9..7 N 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 (677kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Ryzowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (136 KCAl) ettt 1 porcja

Pulp gotow drob 809 S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (100 KCal) e 1 porcja

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

Sl ZKOE 60g 7 (A KOl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (514kcal)

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

H.‘:‘.TPE’I??..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.'..§..(.§.3...‘.‘.‘?.ﬁ') ....................................... 1 porcja
Sy KON S(0) (K8 ettt 309
Jabtko (45keal) ... e M 2. 821K (909)
» 20:00 Positek nocny (27kcal)
SOKPOMIAOTOWY (27KCAI) | sttt 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2072 kcal  Biatko ogétem: 71.03 g
48.399g Weglowodany ogétem: 348.13 g
299.41g  Btonnik pokarmowy: 27.28 g
245839 SOk o 10169
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
12.01.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (854kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K.ﬁ.we.zhez...Z..!!?.'..%?Qm'..%(.l.9.Z N 1 porcja

Zupa mizkasz man 250mI S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja

Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) e A1y 2ECZKI (609)
» 12:00 Obiad (761kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Marchewkowa 300MI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (215 KCRI) e 1 porcja

RYDENADAIZBOG S(4) (TAKCal) e 1 porcja

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

SOS JAIZYN D S(1,3,6,7,8,0, 10, 1) (180 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

HETP.*.’.???..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.!.§..(.§§..‘.‘.‘P.ﬁ') ....................................... 1 porcja
ST I8 Z Kl 000 S () (B K)o 1 porcja
Satata(kcal) ... V8 820K (209)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Banan (S8kcal) . e 12 87UUKI (609)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2199 kcal ~ Biatko ogétem: 77.53 ¢
44.379g Weglowodany ogétem: 385.17 ¢
345.55g  Btonnik pokarmowy: 32.18¢
24899 SOk e 9.789
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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)

KT BOKCRL) i ] ! _.!.?Kﬁ_ﬁxz_'si._(_%‘?_g_z

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

kazan z kieth i jarz 3509 D §(1,3,6,7,.8,9,10,11) (531 KCal) ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (489kcal)

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

H.‘:‘.!P.’?‘.F??..?.*.?E'..?.?Q.’.‘.‘.!.§..(.§.3...‘.<.Eﬂ') ....................................... 1 porcja
SONaD Z DR CZKl S (BAKCal) 30g
B KU, GO W N (2Tl e —————— i, 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: 2299 kcal  Biatko ogotem: 81359
Tuszez: 64.159 Weglowodany ogétem: 358.76 9
Weglowodany przyswajalne: 321.549 Bionnik pokarmowy: 26.169
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 29619 SOk 10.16 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

14.01.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (571kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

» 12:00 Obiad (961kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

UK (BOKCRl) e ! _.'_.?Kﬁ_.*x_%k_i._(?_‘?_.g_z

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

Bitka schab dusz w sos wt 1500 S(1,3,6,7,89,10,11) (333 KCal) e 1 porcja

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

BUTNG GOT TS0 S (TS0KCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (540kcal)

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

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

Herbata S100 20 S (B KCal) e 1 porcja

Kietbasa z fileta/SChinkenWUrSt S(6) (GTKCAI) ettt 309

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

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

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2089 kcal  Biatko ogotem: 70.789
Tuszez: 55.79 Weglowodany ogotem: 338.999
Weglowodany przyswajalne: 306.579 Bfonnik pokarmowy: 29389
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 26889 SOk e 9829
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
15.01.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (884kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K.ﬁ.we.zhez...Z..!!?.'..%?Qm'..%(.l.9.Z N 1 porcja

Zacierka NA M 250M (1,3, 7) (2 KCaD) e 1 porcja

Tt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) e A1y 2ECZKI (609)
» 12:00 Obiad (723kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT BOKCa) e 112/3 fyzki (209)

Pomidorowa z ryz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (182KCAI) e 1 porcja

Pulp gotow drob 809 S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (100 KCal) e 1 porcja

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

Sl ZKOE 60g 7 (A KOl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (533kcal)

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

H.‘:‘.TP.‘.’.???..?.*.?F?.?.?Q.’I‘.'..§..(.§§..‘.‘.‘P.ﬁ') ....................................... 1 porcja
Serbia zKef 60GS(7) BIKCAI) | ettt 1 porcja
Pomidor (10keal) . e 14 5710KI (509)
» 20:00 Positek nocny (58kcal)
Banan (S8keal) . e 2.5780Ki (609)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2198 kcal Biatko ogétem: 77.23 g
46.439 Weglowodany ogétem: 376.97 g
336.19g  Btonnik pokarmowy: 25.44 ¢
25359 SOk o 9.059
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



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) Schab z beczki S $(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 250ml  Kasz jagl na ml 250m| Papryka czerwona Zacierka na ml 250ml

$(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,7,8,10) $(1,6,7,8,9,10) $(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 Herbata stod 250ml S

Pomidor Ser bia z kef 60g S(7) Pasztet wieprzowy Dzem truskawkowy, Kiethasa wieprzowa Dzem truskawkowy,
niskostodzony niskostodzony

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

Lane ciast na ros 300ml Jarzynowa 300mI D Ryzowa 300ml 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) 5(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) $(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 zkietb i jarz350g D  Bitka schab dusz w sos wt  Pulp gotow drob 80g

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) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ziemniaki, gotowane w Kasza jeczmienna, perfowa  Ziemniaki, gotowane w wodzie Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w

wodzie Jabt piecz 1509 S wodzie Sos jarzyn D wodzie wodzie

Bur na gor 150g S 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)

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 Szynkowa S(6) Ser bia z kef 60g S(7) Schab z beczki S Kiethasa z Ser bia z kef 60g S(7)

kurczaka Pomidor Jabtko Satata Brokuty, gotowane fileta/Schinkenwurst S(6) ~ Pomidor

Kalafior, gotowany Jabtko

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 2408 = 10085 kJ Kcal 2332 = 9774 kJ Kcal 2072 = 8691 kJ Kcal 2199 = 9239 kJ Kcal 2299 = 9637 kJ Kcal 2089 = 8758 kJ Kcal 2198 = 9228 kJ

Kcal z ttuszczy 27,81 % Kcal z ttuszczy 24,07 % Kcal z ttuszczy 21,02 % Kcal z ttuszczy 18,16 % Kcal z ttuszczy 25,11 % Kcal z ttuszczy 24,00 % Kcal z ttuszczy 19,01 %

Kcal z biatka 14,36 % Kcal z biatka 14,54 % Kcal z biatka 13,71 % Kcal z biatka 14,10 % Kcal z biatka 14,15 % Kcal z biatka 13,55 % Kcal z biatka 14,05 %

Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw

59,77 % 63,97 % 67,21 % 70,06 % 62,42 % 64,91 % 68,60 %
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