zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
23.01.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (856kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (700kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 17:00 Kolacja (516kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
thuszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2162 keal  Biatko ogétem: 74169
Thuszez: o 51.999 Weglowodany ogétem: 361:219
Weglowodany przyswajalne: 32379 Blonnik pokarmowy: = 30.01 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26519 SOk e 7379
24.01.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (797kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (846kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

KT (BOKCRl) e ! _.'_.?Kﬁ_.*xz_'s'._(_%99_>

Makaron z ser 3000 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (430 KCal) e 1 porcja

O IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja

Barszez czer 2 jarz 300mI D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (245 KCAD) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (482kcal)

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

'T'.‘:‘.f?.ﬁ?ﬁ..?.*.?ﬁ..?.??.’.‘.‘.!.§..(.§.3...'.‘Eﬁ') ....................................... 1 porcja

Krakowska pOOSUSZ. S (3BKCAI) | ettt 309

Pomidor (10keal) ... e |4 5780KI (509)
» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszezu (92kcal) e O V2K (1509)
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zdrowe
zbiorowe

Zogr.
thuszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = Biatko ogétem: 85739
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 369.759
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 28.49 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 7639
25.01.2024 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (918kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (806kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

KT (BOKCRl) e ! _.'_.?Kﬁ_.*xz_'s'._(?._99_>

Grysikowa 300mI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (187 KCa1) e 1 porcja

Zraz GOtoW 80G S(1,3,8,7,8,0, 10,1 1) (18 KCl) e 1 porcja

BUI N Q0T 100G S (100 KCal) et 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOUZIe (2ATKCRI) e 4 sztuki (3509)
» 17:00 Kolacja (490kcal)

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

“.’.'9.?.*.9..?.'.‘.?I.‘.‘E‘..(].Q?!‘..‘?.‘i‘.'). ................................. 11173 plastra (14g)
Herbata Stod 250MIS (BBKCAI) ettt 1 porcja
Kiethasa SZYNKOWA S(6) (3SKCA) . sttt 309
L ). 2/3 porcji (60g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

» 20:00 Positek nocny (27kcal)

SO PO Oy (27K O8] et 2/3 szklanki (150mi)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2241 kcal Biatko ogétem: 78.75¢
60.71g 357.63 g
300.88 g 32.66 g
26729 SOk e 10.549
26.01.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (779kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

......................... ?’. /4 kromki (30g)

F?R!T!.'F.‘.‘.’.!..(.IZ.'SE?.!?......................... ..........................1./.2..%?195'..(?9.9.>

Zupamlzkaszman 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) ] 1 porcja
» 12:00 Obiad (770kcal)

KOOt OWOC 0 S (T KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (249kcal) 4 sztuki (3509)

UK (BOKCRl) e 112/3 tyzki (209)

Pomidorowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 KCaL) ettt 1 porcja

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

S0SJAZYN D S(1,3.8,7,8,9,10,11) (172 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

'T'.?.TP.‘?‘.??..?*RE'..?.?Q.’I‘.'..§..(.§.3...'.‘.9?!.) ......................................... 1 porcja
Satata (3kcal) ..o e 18 S71UKI (20g)
Serbia ZKef 60G S(7) (BIKCAI) . oottt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow

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

1/2 sztuki (60g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2133 kcal  Biatko ogétem: 78.67 ¢
48.95¢ 356.33 g
319.25¢g 29.6 g
25779 SOk e 9.689
27.01.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (811kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

K.:-a‘.V..V.a..Z.!?.t?z...Z..!!?.'..?.?!?m!.%(.l..f?.Z 8010 (T8 KRl e 1 porcja
Kasz jagina Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (21 KCal) e 1 porcja
Herbata $10d 250MIS (BIKCAI) | ettt 1 porcja
N G 309
Safata (3keal) oo e 18 S7tUKI (209)
» 12:00 Obiad (784kcal)
e G 1 porcja
Krupnik 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (261 kcal) 1 porcja

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

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

S Z KT 000 S (7 (AT KCal) e 1 porcja

Fil Zkureznaparz 709 S(3,6,7,89,10,11) (142 KCA) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (562kcal)

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

’\.’.'9.?.*.9..e..'.‘it..’.‘?‘..(].Q?!‘.F?.‘i‘.'.). ............................. 11173 plastra (14g)
Herbata stod 250MI S (B3 KCAl) e 1 porcja
Kietbasa wieprzowa (118kcal) e | 4 5780KI (300)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Pomidor (10kcal)

1/4 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (56kcal)

Maglanka SpOzyWCza, 0.5 b HUSZCZU (SOKCal) e 2/3 szklanki (150ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2213 keal  Biatko ogétem: 79.76 9
Tuszez: Weglowodany ogétem 344.069
Weglowodany przyswajalne: 310.199  Btonnik pokarmowy 25939
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 9819
28.01.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (816kcal)

ORleD DO OW K (20 AKCal) 21 3/4 kromki (100g)

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

» 12:00 Obiad (866kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

9}1'.%'2!..(.?9.'5.?3!.) ................................................. 112/3 tyzki (209)

Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (229 keal) e 1 porcja

March Ot 180G DS (TS0KCA) || . ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (509kcal)

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

".'.9!?.‘?‘.??..?*.99'..?.?9.’1‘.'...5?..(??..'.‘.9?') ....................................... 1 porcja
Kielbasa 7 fileta/SchinkenWUrSt S(6) (BTKCE) .. ¢ s 309
Kalafior, gotowany (14kcal) | e 8 SZ8UKI (609)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

» 20:00 Positek nocny (17kcal)

Pomidor (17kcal)

1/2 sztuki (90g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2208 kcal Biatko ogétem: 74.42 g
63.66 g 349.03 g
312.86 g 32.08¢
30.269 SOk oo 10.159
29.01.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (829kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Kﬁxv.a..2.99.%...Z..!!?.'..?.?Qm'..%(.?...6..Z 8010 (T8 KRl e 1 porcja

Zacierka NA I 250MI (1,3, 7) (2 KOOl e 1 porcja

Herbata $10d 250MIS (BIKCAI) | ettt 1 porcja

SO Z e zK S (B Ak a]) e 309

Safata (3keal) oo e 18 S7tUKI (209)
» 12:00 Obiad (939kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

UK (BOKCRl) e 112/3 tyzki (209)

Zalewajka na kefirze 300mI D S(1,3,6,7,8.9,10,11) (256 KCAI) @ 1 porcja

Risot z migs w s05 pom 3009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (501 KC@l) e 1 porcja

S Z KT 000 S (7 (AT KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

".'.9!?.‘?‘.??.’..?*.99'..?.?9.’.‘.‘.!.§..(.§§..'.‘.9?') ....................................... 1 porcja
Serbia zKef 60g S(7) (BIKCAI) e 1 porcja
Safata (3keal) ... e 8 SZ8UKI (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



%% szlrsvivgrowe Z ogr.

tluszczow

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2352 kcal Biatko ogétem: 90.28 ¢
Tluszez: 52.53 g Weglowodany ogétem: 388.82¢
Weglowodany przyswajalne: 356.49 g Btonnik pokarmowy: 24.81¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.33g Seol: 9.68 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.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 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) Kietb. Senatorska 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| Jabtko Zacierka na ml 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) $(1,7,8,10) Pomidor $(1,6,7,8,9,10) $(1,3,7)

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Zupa ml z kasz man 250ml  Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Dzem truskawkowy, Kietbasa kminkowa S (6) Pasztet z kurczaka S(1,6,7,8,9,10) Kietbasa Kresowiak S (6,9) Schab z beczki S
niskostodzony Satata Salata Satata Satata

Satata

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
Cukier Cukier Cukier Ziemniaki, gotowane w Krupnik 300ml Ros6t z mak 300ml Cukier

Lane ciast na ros 300m| Makaron z ser 300g Grysikowa 300ml wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Zalewajka na kefirze 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) Cukier Cukier Ziemniaki, gotowane w D S(1,3,6,7,8,9,10,11)
Udko got 70g Jabt piecz 1509 S Zraz gotow 80g Pomidorowa z mak 300ml  Ziemniaki, gotowane w wodzie Risot z mies w sos pom
5(1,6,7,8,9,10,11) Barszcz czer z jarz 300ml  S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Cukier 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w D S(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur na gor 150g S Ryba na parz 80g S(4) Sat z kef 60g S(7) Bitka schab dusz w sos wt  Sat z kef 60g S(7)
wodzie Ziemniaki, gotowane w Sos jarzyn D Fil z kurcz na parz 70g 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11)

Wio;_zczyzna krojona w wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) S(3,6,7,8,9,10,11) March got 180g D S

paski

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
Kietbasa kminkowa S (6) Krakowska podsusz. S Kietbasa Szynkowa S(6) Satata Kietbasa wieprzowa Kiethasa z Ser bia z kef 60g S(7)
Jabtko Pomidor Brokuty, gotowane Ser bia z kef 60g S(7) Pomidor fileta/Schinkenwurst S(6)  Satata

Kalafior, gotowany

20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny 20:00 Positek nocny

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 2162 = 9074 kJ Kcal 2217 = 9306 kJ Kcal 2241 = 9397 kJ Kcal 2133 = 8959 kJ Kcal 2213 = 9277 kJ Kcal 2208 = 9262 kJ Kcal 2352 = 9883 kJ
Kcal z ttuszczy 21,64 % Kcal z ttuszczy 19,96 % Kcal z ttuszczy 24,38 % Kcal z ttuszczy 20,65 % Kcal z ttuszczy 25,06 % Kcal z ttuszczy 25,95 % Kcal z ttuszczy 20,10 %
Kcal z biatka 13,72 % Kcal z biatka 15,47 % Kcal z biatka 14,06 % Kcal z biatka 14,75 % Kcal z biatka 14,42 % Kcal z biatka 13,48 % Kcal z biatka 15,35 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
66,83 % 66,71 % 63,83 % 66,82 % 62,19 % 63,23 % 66,13 %
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