zdrowe
zbiorowe

Dzieci

20.02.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (670kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

1 porcja

1 porcja

1 sztuka (80g)

1 sztuka (50g)

0.5 porcji

1/8 sztuki (20g)

» 10:00 Il Sniadanie (109kcal)
Drozdzéwka z jabtkiem (109kcal)

1/2 sztuki (40g)

» 12:00 Obiad (517kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja

Cukier (80kcal)

1i2/3 tyzki (20q)

1 porcja

0.5 porcji

0.5 porcji

» 15:00 Podwieczorek (58kcal)
Banan (58kcal)

1/2 sztuki (60g)

» 17:00 Kolacja (546kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1 porcja

6 plastrow (30g)

1/8 sztuki (60g)

» 20:00 Positek nocny (78kcal)
Biszkopty "Petitki" - LU (78kcal)

6 i2/3 sztuki (20q)
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Dzieci

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 1978 kcal  Biatko ogotem: .
Thuszez: o 57.99 Weglowodany ogdtem:
Weglowodany przyswajalne: 211.62g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.15g Seol:

65.39 g

305.33 g

20.19 g

5.86

21.02.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (716kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Sa*ata(3k°a') ........................1.(?..?319.‘?.'..(.?9.9)

ST I8 Z Kl 000 S () (B K)o 1 porcja
» 10:00 Il Sniadanie (78kcal)

ey ML L G . 6.12/3 sztuki (20g)
» 12:00 Obiad (634kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

KT (80K ] 112/3 yzki (20g)

Marchewkowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (108 KCal) e 0.5 porcji

PUID GOtOW 80g S(1,3.6,7,8, 0,10, 1 1) (18 KCal) e 1 porcja

BUT N GO 100G S (TS KA i, 0.5 porcji

Ziemniaki, gotowane W wodzie (178Kcal) e 3 sztuki (250g)
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

e A G 1 porcja
» 17:00 Kolacja (468kcal)

Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)
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POMIBOT (TOKCA). . s 1/4 sztuki (50g)

Poledwica robiowa § (6) (ZAKCI) . e 309
» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% tluszczu (92keal) 6 tyzek (150g)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: Biatko ogétem: 76.04¢
Thszez: Weglowodany ogétem 330.88 g
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy: 2448 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 6.8¢

22.02.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (724kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14q)

1 porcja

0.5 porcji

1 porcja

1 sztuka (80g)

2i1/2 tyzki (50q)

1/8 sztuki (20g)

» 10:00 Il Sniadanie (70kcal)
Biszkopty (70kcal)

6 12/3 sztuki (20g)

» 12:00 Obiad (581kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja

) 112/3 tyzki (20g)

Ryzowa 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (BBKCRI) ettt 0.5 porcji

Klus z mies 3009 (1,3,6,7,89,10,11) (287 keal) 0.5 porcji

Wioszcz na parze D §(1,3,6,7,89,10,11) (189kea) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)

Kalzmarch naparz 150G (POAW) S (B7 KCaI) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (507kcal)

Chleb baltonowski (_1_ 78kca|) ________________ 2 kromki (70g)
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Chleb zytni razowy (68kcal)

3/4 kromki (30g)

H.ETP.???..?.*.?F%'..?.§9.’.‘I!.§..(.§.3...'.‘.9§!.) ......................................... 1 porcja

KieaS Sy K OWa (6] (3K Cal) 30g

Ja DLz 100G S (B8 KA 0.5 porcji
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) o 31174 garsci (169)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ Biatko ogétem: 58.059
Tuszez: Weglowodany ogétem 306.39 9
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 31429
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 5.78 ¢

23.02.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (764kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

» 10:00 Il Sniadanie (133kcal)

Drozdzowka z serem (133kcal) e 172 s7tuki (509)
» 12:00 Obiad (509kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (178Kcal) e 3 sztuki (250g)

Sos jarzyn D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (104 kcal) 0.5 porcji

i et 112/3 yzki (209)
RYDaNAPAIZBOG S(A) (TAKCI) e 1 porcja
Kukurydziana 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (BOKCAI) | ettt 0.5 porcji
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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» 15:00 Podwieczorek (190kcal)
Budyn na ml 150ml S (150 kcal)

1 porcja

Cukier (40kcal)

3/4 tyzki (10g)

» 17:00 Kolacja (526kcal)
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)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Biatko ogétem:

Tluszez:

73.5¢g

362.53 g

Btonnik pokarmowy:

24.16

5.99 g

24.02.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (676kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14q)

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,89,10) (113keal) 1 porcja
Kasz jagl na ml 250m__|__S__(__1__,_€_;_,_7,8,9,10) (108kecal) 0.5 porgiji
Herbata stod 250ml S (83 kcal) 1 porcja

1 sztuka (80g)

309

1/8 sztuki (20g)

» 10:00 Il Sniadanie (76kcal)
Napdj jabtkowy (76kcal)

» 12:00 Obiad (520kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja
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KT (80K ] 112/3 yzki (20g)

Szpinakowa z ziem 300mI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (108 KCal) e 0.5 porcji

Gulasz wiep zjarz150g D §(1,3,6,7,8,0, 10, 11) (134 KCal) e 0.5 porcji

Kasza Jeczmienna, pertowa (168KCal) e 1/2 woreczka (50g)

S Z KT 600 S (7) (23 KA i 0.5 porcji
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) . 31174 garsci (16)
» 17:00 Kolacja (560kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZK Oty (TOK A 6 i 2/3 sztuki (209)
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1960 kcal Biatko ogotem: 57119
Tuszez: 5269 Weglowodany ogétem: 321819
Weglowodany przyswajalne: 243.039 Bionnik pokarmowy: 22.849
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27819 SOk 5.769
25.02.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (698kcal)

ONeD DO OW S (1 78KCal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

Masto €KSHTA (TOBKCRI) | ettt 11173 plastra (14g)
Herbata slod 250MIS B KCAL) sttt 1 porcja
Kieth. Senatorska S (6) (ZOTKCAI) ettt 80g
Satata(3keal) .. e B S700KI (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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Dzieci

» 10:00 Il Sniadanie (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% tuszczu (92keal) 6 tyzek (150g)
» 12:00 Obiad (617kcal)

KOMPOL OWOC 250MIS (TKCAI) et 1 porcja

Rosot z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (71 kcal) 0.5 porciji

3 sztuki (250g)

CUKIET (BOKCRI) . e 112/3 lyzki (209)

Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (201 keal) 0.5 porgiji

March got 180G DS (BOKCAI) sttt 0.5 porcji
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)

Brok z march na parz 150g (podw) S (92 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (520kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

1i1/3 plastra (14q)

Herbata stod 250mIS (83kea) 1 porcja
Poledwica SOpOCKE S () (ABKCEI) e 40g
Jabt piecz 150g S (38 kcal) 0.5 porciji

» 20:00 Positek nocny (78kcal)
Biszkopty "Petitki" - LU (78kcal)

6 i2/3 sztuki (20g)

2\ Wartosci

o=

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2097 kcal

Biatko ogotem:

Thuszcz:

73.8¢

248.81

Btonnik pokarmowy:

31.94 ¢

Sol:

77.93 g

291.4¢

26.3g

8.31g

26.02.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (705kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250n.1_l_.§_("1.:_§.,7,8,9,10) (M3keal) 1 porcja
Herbata stod 250mIS (83keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7
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Dzieci

Butka pszenna (218keal) 1 sztuka (80g)
SChaD ZDECZKI S (BAKCAD) ettt 309
Zupa ml z ryz 250ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (107 kcal) 0.5 porcji

1/2 sztuki (90g)

» 10:00 Il Sniadanie (70kcal)
Biszkopty (70kcal)

6 i2/3 sztuki (20g)

» 12:00 Obiad (653kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja

CUKIET (BOKCRI) . s 112/3 lyzki (209)

S8 Z Kl 000 (7] (28 K8 e 0.5 porcj

Brokutowa 300ml S(1_,_§5_§_,Z_,_£_3_,9,10,1 n(2kel) 0.5 porcji

Pulp gotow 809 §(1,3,6,7,89,10,11) (186 keal) 1 porcja

Sos pomid §(1,3,6,7,89,10,11) (63keel) 0.5 porciji

Makaron bezjajeczny (182keal) 2/3 szklanki (50g)
» 15:00 Podwieczorek (76kcal)

Nap¢j jabtkowy (76kcal) 3/4 szklanki (200ml)
» 17:00 Kolacja (540kcal)

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

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

Masto ekstra (105keal) 1i1/3 plastra (14g)
Herbata stod 250ml S(83kcal) ____________ 1 porcja
Ser bia z kef 60g S(7) (89 kcal) 1 porcja

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (58kcal)

1/2 sztuki (60g)

Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2102 kcal  Biatko ogétem: 76.92¢
Thszez: 50.77¢ 341.05¢
Weglowodany przyswajalne: 255.89 Blonnik pokarmowy: 22.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.26g SO 7.41¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-02-20) sroda (2024-02-21) czwartek (2024-02-22) piatek (2024-02-23) sobota (2024-02-24) niedziela (2024-02-25) poniedziatek (2024-02-26)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Chleb baltonowski 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 Chleb zytni razowy 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) Masto ekstra $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Herbata stod 250ml S Kasz jagl na ml 250ml| Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Butka pszenna 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Butka pszenna $(1,6,7,8,9,10) Kietb. Senatorska S (6) Butka pszenna
Jaja gotowane Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Zupa ml z kasz man 250ml  Herbata stod 250ml S Satata Schab z beczki S
Zupa ml z mak 250ml Butka pszenna Butka pszenna S(1,6,7,8,9,10) Butka pszenna Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Satata Pasztet podlaski z Dzem truskawkowy, Kietbasa Kresowiak S (6,9) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Satata Ser bia z kef 60g S(7) kurczaka niskostodzony Satata Jabtko
Salata Jabtko
Drozdzéwka z jabtkiem Biszkopty "Petitki" - LU Biszkopty Drozdz6éwka z serem Nap6j jabtkowy J*ogurt truskawkowy, 1.5%  Biszkopty
tluszczu

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 Cukier Roso6t z mak 300ml Cukier
Sat z kef 60g S(7) Marchewkowa 300ml| Ryzowa 300ml wodzie Szpinakowa z ziem 300ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sat z kef 60g S(7)
Kalafiorowa 300m| $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Sos jarzyn D $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Pulp gotow 80g Klus z mies 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) Gulasz wiep zjarz150gD  wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Risot z mies w sos pom $(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier $(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier Pulp gotow 80g
300g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur na gor 150g S Wtoszcz na parze D Ryba na parz 80g S(4) Kasza jeczmienna, pertowa Kurcz got 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ziemniaki, gotowane w 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Kukurydziana 300ml Sat z kef 60g S(7) 5(6,8,9,10,11) Sos pomid

wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) March got 180g D S $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Makaron bezjajeczny

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

Banan Kisiel z jabt 200mI S Kal z march naparz 150g  Budyn naml 150ml S Chrupki kukurydziane Brok z march na parz 150g  Napdj jabtkowy
(podw) S Cukier (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 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 krakowska, sucha Pomidor Kietbasa Szynkowa S(6) Satata Jabtka pieczone Poledwica sopocka S (6) Ser hia z kef 60g S(7)
Brokuty Poledwica drobiowa S (6)  Jabt piecz 150g S Ser bia z kef 60g S(7) Wedzonka krotoszynska Jabt piecz 150g S Pomidor
Biszkopty "Petitki" - LU Jogurt truskawkowy, 1.5%  Chrupki kukurydziane Banan Biszkopty Biszkopty "Petitki" - LU Banan

ttuszczu
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 1978 = 8289 kJ Kcal 2082 = 8720 kJ Kcal 2027 = 8475 kJ Kcal 2180 = 9140 kJ Kcal 1960 = 8207 kJ Kcal 2097 = 8773 kJ Kcal 2102 = 8811 kJ
Kcal z tluszczy 26,34 % Kcal z tluszczy 23,41 % Kcal z tluszczy 30,28 % Kcal z tluszczy 21,39 % Kcal z tluszczy 24,15 % Kcal z ttuszczy 31,67 % Kcal z ttuszczy 21,74 %
Kcal z biatka 13,22 % Kcal z biatka 14,61 % Kcal z biatka 11,46 % Kcal z biatka 13,49 % Kcal z biatka 11,66 % Kcal z biatka 14,87 % Kcal z biatka 14,64 %
Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw
61,75 % 63,57 % 60,46 % 66,52 % 65,68 % 55,58 % 64,90 %
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