zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

06.02.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (841kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (979kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

a1 1 ..'..?K?T..*.Y.?.'.‘.i..(?.‘?.gl

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

Fil zkureznaparz 70 S(3,6,7,8.9,10,11) (1ZAKCA) ettt 1 porcja

Zupa z soczewicy 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) BOZKCAI) sttt 1 porcja

Surzkap pek ZKef 1509 S(3,7,10) (ISTKCRI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (488kcal)

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

H.‘.“:T?.?‘.??..?*.??.?.?Qm'..?..‘.?.3...'.‘.99.'.) ......................................... 1 porcja

Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (3BKCAI) ettt 309

Papryka czerwona (16kcal) e M5 sZtUKI (500)
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% HUSZCZU (100KCAI) ettt 3/4 szklanki (200ml)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2408 keal  Biatko ogétem:
Thuszez: o 73.549 Weglowodany ogétem:
Weglowodany przyswajalne: 313.73q Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.05g Seol:

96.61 g

351.97 g

30.68 g

8.97g

07.02.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (798kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (987kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

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

Krupnik 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (20T KCal) et 1 porcja

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

BIG0S 3500 (38,78, 0,10, 1) (300 K Cal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (468kcal)

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

".'.‘:’.TP.?‘.???..?.*.?.‘?'..?.?Q.’I‘.'..§..(.§.3...'.‘.9?.') ....................................... 1 porcja

Pomidor (10keal) .. e 4 SZ8UKI (509)

PO ICa rODOW S (0] (2aKCal) e 30g
» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% tiuszczu (92kcal) e .1y 22K (1500)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



% Zdl’O\:VG
zbiorowe Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2345keal  Biatko ogétem: 88859
Thuszez: o 64259 Weglowodany ogdtem: 368.319
Weglowodany przyswajalne: 305,389 Bfonnik pokarmowy: 36.39
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.24g Sol: 12.05¢

08.02.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (870kcal)

Chleb DAROMOWSKI (178KCA1) et 2 kromki (70g)
ChIBD ZYINT FAZOWY (B8KCRI) ettt 3/4 kromki (30g)
M0 BRSOk D) e 111/3 plastra (14g)
Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja
PHOWs @ MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja
DS WD Z 0Ny (8K Cal) e 2 tyzki (40g)
Papryka czerwona (16kcal) 1/5 sztuki (50g)

» 12:00 Obiad (1028kcal)

KOMPOtOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja
KT (BOKCRl) e 112/3 tyzki (209)
Ziemniaki, gotowane W WOdzie (2A9KCAI) | e 4 sztuki (3509)
Bitka schab dusz w sos i 1500 S(1,3,6,7,89,10,11) (247 KCal) @ e 1 porcja
R ) 1 porcja
Kapusniak z kap sw 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (476kcal)

ChlED DAONOWSKI (178KCAI) ettt 2 kromki (70g)
e I TaZOW Y (B8R CRl) e 3/4 kromki (309)
MastO €KSIA (TOSKCAI) | ettt 111/3 plastra (14g)
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
Kiethasa SZYNKOWA S(6) (BSKCAI) ettt 309
Ogorek (7kcal) 1/4 sztuki (50g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOK POMIBOTOWY (36KCI) e 3/4 szlanki (200mi)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2410 kcal Biatko ogétem: 83.38¢
69.61g Weglowodany ogéten 377.67 ¢
327.1g Blonnik pokarmowy: 36.04 ¢
31969 SOk o 10.799
09.02.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (877kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

4??.*.'&9..(.4?.'59.?.').......................... ....................._._1./_%._%%19&'._(?99)

Zupa ml z kasz man 250mI $(1,6,7.8.910) QISKCAl) s 1 porcja
» 12:00 Obiad (797kcal)

KOMPOtOWOC2SOMIS (TKCAI) | ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (249kcal) 4 sztuki (350g)

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

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

Jarzynowa 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (248 KCal) e 1 porcja

U Z KD KISz 180G S (1A K)ot 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Ser bia z kef 60g S(7) (89 kcal)

1 pOI’Cja

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (S8kea) 12 s7tUKI (60g)
Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2258 kcal  Biatko ogotem: 8459
Tuszez: 58.239 Weglowodany ogétem: 363.019
Weglowodany przyswajalne: 321.579 Bionnik pokarmowy: 34399
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26819 SOk 959
10.02.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (815kcal)

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

“.’.'."i‘.?.*.?..e..'.‘it.!.?..(.‘..Q?!‘..‘?.?.'). ............................. 1.!..!.4?..9!9.?1!9..(1&9.)
Kawa zbz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Kasz jagi na ml 2501 S(1,6,7,8,9,10) (Z15KCAI) et 1 porcja
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
e G 309
Ogorek (7keal) .. e M4 s27tUKi (S09)
» 12:00 Obiad (848kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (606kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Jabtko (45keal) 12 s7tUKI (90g)
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wl Y20 (BOKCal) e ————— i, 2 sztuki (209)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2352 kcal  Biatko ogotem: 82.169
Tuszez: 699 Weglowodany ogétem: 360.019
Weglowodany przyswajalne: 299.749 Bionnik pokarmowy: 24769
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32839 SOk 10349
11.02.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (718kcal)

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

» 12:00 Obiad (1046kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

C.H.'s'.er..(??..ksa!.) ................................................. 1 _.'_.?Kﬁ_.*xz_k_'._(?_‘?_9_>

March z grosz 9ot 180G S(1,7) (106 KCal) ] 1 porcja

KUz GOt 150G (6,8,0, 10,1 1) (A0Z KCal) ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (498kcal)

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

’\.’.'9.?.*.9..e..'.‘it..’.‘?‘..(].Q?!‘.F?.‘i‘.'.). ............................. 1..'.J.@..E!.‘?.?If?..(]f‘.t?!)
Herbata stod 250MI S (B3 KCAl) e 1 porcja
Poledwica sopocka S (6) (48kcal) .
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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Papryka czerwona (16kcal)

1/5 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (17kcal)
Pomidor (17kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

100.15 g

304.04 g

Warto$¢ energetyczna: 2279 keal  Biatko ogotem:
Tuszez: 79419  Weglowodany ogotem
Weglowodany przyswajalne: 272959 Blonnik pokarmowy
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.5¢g

29.08¢

11.83 g

12.02.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (838kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

“.’.'."i‘.?.*.?..e..'.‘it.!.?..(.‘..Q?!‘..‘?.?.'). ............................. 1.!..!.4?..9!9.?1!9..(1&9.)
Kawa zbz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Zacierka na Ml 250MI S(1,3,7) (ZASKCAD) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
SCRED ZDECZKI S (BAKCAD) | sttt 309
0gorki konserwowe (12keal) e 521U (509)
» 12:00 Obiad (972kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

39.!?‘}9.2...9.?.‘?.!)9!9.'.‘.)’..%??.'.‘?.'.?!?.Y..3.00’“' D S(1,3,6,7,8,0, 10,1 T) (252 KCA) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (549kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



% zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

Satata (3kcal) 1/8 sztuki (20g)

» 20:00 Positek nocny (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2395 kcal Biatko ogétem: 88.19g
Tluszez: 62.88g Weglowodany ogétem: 382.24 ¢
Weglowodany przyswajalne: 339.07g Btonnik pokarmowy: 32.69¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.6g Sdl: 12.18 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-02-06) sroda (2024-02-07) czwartek (2024-02-08) piatek (2024-02-09) sobota (2024-02-10) niedziela (2024-02-11) poniedziatek (2024-02-12)

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| Musztarda Zacierka na ml 250ml

5(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Jaja gotowane 5(1,6,7,8,9,10) Ogorek kwaszony 5(1,3,7)

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Jabtko Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S

Jaja gotowane Kietbasa Szynkowa S(6) Pasztet wieprzowy Zupa ml z kasz man 250m|  Kiethasa Kresowiak S (6,9) Schab z beczki S

Pomidor 0goérek kwaszony Papryka czerwona S(1,6,7,8,9,10) Ogorek 0gorki konserwowe

Kompot owoc 250ml S Kompot owoc 250mlI 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 Cukier Ros6t z mak 300ml Cukier

Ziemniaki, gotowane w Krupnik 300ml Ziemniaki, gotowane w wodzie Ryzowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Gulasz wiep z jarz150g D

wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Cukier 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g Ziemniaki, gotowane w Bitka schab dusz w sos wt  Ryba na parz 80g S(4) Zapiekan z ziemn z jajk wodzie Jabt piecz 1509 S

5(3,6,7,8,9,10,11) wodzie 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzynowa 300ml 350qg S(3,6,7,8,9,10,11) Cukier Makaron bezjajeczny

Zupa z soczewicy 300ml Bigos 350g Bur z jabt 1509 S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Maslanka March z grosz got 180g Barszcz czerwony

5(1,3,6,7,8,9,10,11) S(3,6,7,8,9,10,11) Kapusniak z kap $w 300ml  Sur z kap kisz 180g S S(1,7) zabielany 300mlI D

Sur z kap pek z kef 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kurcz got 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11)

S(3,7,10§) $(6,8,9,10,11)

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

Kiethasa Krakowska Pomidor Kietbasa Szynkowa S(6) Satata Ser gouda, thusty Poledwica sopocka S (6) Past z ryb,ser i jaj 65¢

podsusz. S (6) Poledwica drobiowa S (6) ~ Ogoérek Ser bia z kef 60g S(7) Jabtko Papryka czerwona S(3,4,7)

Papryka czerwona Satata

Kefir, 2% ttuszczu J}ogurt truskawkowy, 1.5%  Sok pomidorowy Banan Wafle ryzowe Pomidor Sok pomidorowy
tluszczu

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

Kcal 2408 = 10099 kJ Kcal 2345 = 9815 kJ Kcal 2410 = 10107 kJ Kcal 2258 = 9474 kJ Kcal 2352 = 9860 kJ Kcal 2279 = 9548 kJ Kcal 2395 = 10042 kJ

Kcal z ttuszczy 27,49 % Kcal z ttuszczy 24,66 % Kcal z ttuszczy 26,00 % Kcal z ttuszczy 23,21 % Kcal z ttuszczy 26,40 % Kcal z ttuszczy 31,36 % Kcal z ttuszczy 23,63 %

Kcal z biatka 16,05 % Kcal z biatka 15,16 % Kcal z biatka 13,84 % Kcal z biatka 14,97 % Kcal z biatka 13,97 % Kcal z biatka 17,58 % Kcal z biatka 14,73 %

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

58,47 % 62,82 % 62,68 % 64,31 % 61,23 % 53,36 % 63,84 %
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