zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

27.02.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (915kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (897kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

a1 ! ..'..?fiof..*x.%.k.i..(?.‘?.gz

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

Bitka schab dusz w sos i 1509 S(1,3,6,7,.89,10,11) (A0KCRI) e 1 porcja

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

BUTNG GOTTS0G S (TSOKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (493kcal)

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

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

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

BIOKUlY, QOO AN (21K Al e 2/3 porcji (60g)
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

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



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2405kcal  Biatko ogétem: 92789
Thuszez: o 72379 Weglowodany ogétem: 397:369
Weglowodany przyswajalne: 317.339 Bfonnik pokarmowy: 29.44 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.84G SOk o 11.06 9
28.02.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (887kcal)

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

......................... 3. /4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (881kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (478kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

H.‘:‘.TP.?‘I??..?.*.?E'..?.?Q.’I‘.!.§..(.§§..‘§.Eﬁ.'.) ......................................... 1 porcja
Pomidor (10keal) ... e 14 71K (50g)
SCHAD ZDECZKI S (BAKCAI) .. ettt 309
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2. 1y28K (1509)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2338 kcal Biatko ogétem: 82.77 ¢
52.65g 396.8 g
324.68 g 33.2¢g
21379 SOk e 11.859
29.02.2024 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (842kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

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

» 12:00 Obiad (995kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

UK (BOKCRl) e ! _.'_.?E_.*x_%'si._(?_‘?_gz

Barszez czer zjarz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) 320 KCAI) ettt 1 porcja

Ry D M Iz B0G S (d) (110 KRl e 1 porcja

SOSJAIZYN D S(1,3.8,7,8,0, 10, 1) (2 KRl e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOUZIe (2ATKCRI) e 4 sztuki (3509)
» 17:00 Kolacja (516kcal)

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
Jabtko (45kcal) .. e | 2.S210K (909)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

KietDasa KM OWa S (6) (3TKCal) i ] 30g
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

e S L 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: Biatko ogotem: 80.799
Tuszez: Weglowodany ogétem 369.22¢g
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 36.799
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 11339
01.03.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (925kcal)

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
Herbata $10d 250MIS (BIKCAI) | ettt 1 porcja
Jabtko (4Skeal) . e /2 s7tUKI (909)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) e 3 y2ECZKI (609)
Kasz kuskus na ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (241 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (802kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

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

Pomidorowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 KCal) e 1 porcja

DO NN 2500 S (1,3, ) (A S K CRl) e 1 porcja

SUrZ Sele 150G S(3,7,9,10) (TAZKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (573kcal)

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
Safata (3keal) ... e 8 SZ8UKI (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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zbiorowe

Latwostrawna

Past z jaj 60g S(3,10) (136 kcal)

1 pOI’Cja

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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna

Biatko ogétem:

66.73 g

404.78 g

33.01¢g

89149

02.03.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (811kcal)
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
Safata(3keal) . e /8 s27tUKi (209)
» 12:00 Obiad (1003kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

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

Sl Z KOS 00g 7 (A KOl e 1 porcja

Krupnik 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (26T KCal) e 1 porcja

Watr drob dusz 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (30T KCAI) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOdzie (2A9KCAL) | e 4 sztuki (3509)
» 17:00 Kolacja (479kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Kietbasa Szynkowa S(6) (35kcal)

» 20:00 Positek nocny (88kcal)

il e . 3/4 szklanki (200mi)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2381 kcal  Biatko ogétem: 107:42
Thuszez: o 65,349 Weglowodany ogétem: 3%0.759
Weglowodany przyswajalne: 305.68 g Bfonnik pokarmowy: 26,759
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 30.74G SOk o 10.62 g
03.03.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (788kcal)

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

3/4 kromki (30g)

Sa*ata(3k°a') ”852“'"'(209)
» 12:00 Obiad (943kcal)

KOMPOtOWOC2SOMIS (TKEAI) | ettt 1 porcja

Rosotz mak 300mI S(1,3.6,7.8.91011) (TAZKCRI) s 1 porcja

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

KT BOKCRl) i ] 112/3 tyzki (20g)

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 keal) ] 1 porcja

UL Z At 100G S (102 KAl ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (527kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna

Jabtko (45kcal)

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (17kcal)

Pomidor (17keal) .. e 2 S7UUKI (909)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = Biatko og6tem: 7869
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 315.999
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 2749
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 10.62 g
04.03.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (841kcal)

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

3/4 kromki (30g)

Kﬁ.we.?.!?s?z.z.m.'..%?991'..?.(.1.9..? 8910) (118 KCRI) ettt 1 porcja

T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja

SCRED ZDECZKI S (BAKCAD) | sttt 30g

Jabtko (4Skeal) . e 12 s27tUKi (909)

Zupamlz kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (826kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

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

Kalafiorowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (218 KCal) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOUZIe (2ATKCRI) e 4 sztuki (3509)

Surzmar i Jab NaKef 250G S(7) (190 KCaD) e 1 porcja

Jaj0 S2AZONE S0G D S(3,) (113 KC—) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (549kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
C&R& zbiorowe Latwostrawna

Herbata stod 250ml S (83 kcal) 1 porcja
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 (58kcal)

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

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2274 kcal Biatko ogétem: } 76.43 g
Tluszez: ) 55.09g Weglowodany ogétem: 384.1¢
Weglowodany przyswajalne: 337.24g  Btonnik pokarmowy: 37.97¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.81g Sol: ) 9.84¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-02-27) sroda (2024-02-28) czwartek (2024-02-29) piatek (2024-03-01) sobota (2024-03-02) niedziela (2024-03-03) poniedziatek (2024-03-04)

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)

Herbata stod 250ml S Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Herbata stod 250ml S Kasz jagl na ml 250m| Jogurt naturalny, 2% Herbata stod 250ml S
Satata 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Jabtko 5(1,6,7,8,9,10) tluszczu Schab z beczki S

Zupa ml z ryz 250m| Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Dzem truskawkowy, Herbata stod 250ml S Satata Jabtko

5(1,3,6,7,8,9,10,11) Pasztet wieprzowy Satata niskostodzony Kietbasa Kresowiak S (6,9) Zupa ml z kasz man 250ml
Ser topiony, edamski Jabtko Jaja gotowane Kasz kuskus naml 250ml  Satata $(1,6,7,8,9,10)

S(1,6,7,8,9,10)

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

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 Cukier Cukier Ros6t z mak 300ml Cukier

Lane ciast na ros 300ml Selerowa 300ml Barszcz czer zjarz 300ml  Pomidorowa z ryz 300ml Sat z kef 60g S(7) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Kalafiorowa 300m|
$(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) Krupnik 300ml Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11)

Bitka schab dusz w sos wt  Pulpet gotowany drobiowy  Ryba na parz 80g S(4) Pierogi leniwe 250g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Ziemniaki, gotowane w
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) 80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Sos jarzyn D S(1,3,7) Watr drob dusz 150g Cukier wodzie

Ziemniaki, gotowane w Sos pomid 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Sur z sele 1509 S(3,7,9,170)  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Piecz wiep dusz w sos wt  Sur z mar i jab na kef 250g
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) S(7)

Bur na gor 150g S Sat z kef 60g S(7) wodzie wodzie Bur z jabt 150g S Jajo sadzone 50g D S(3,)

Ryz biaty, gotowany

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
Kiethasa Krakowska Pomidor Jabtko Satata Kietbasa Szynkowa S(6) Jabtko Past z ryb,ser i jaj 65¢g
podsusz. S (6) Schab z beczki S Kietbasa kminkowa S (6) Past z jaj 60g S(3,10) Pomidor Poledwica sopocka S (6) S(3,4,7)
Brokuty, gotowane Salata
Kefir, 2% tluszczu Jogurt truskawkowy, 1.5%  Sok pomidorowy Banan Maslanka Pomidor Banan

ttuszczu
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2405 = 10084 kJ Kcal 2338 = 9800 kJ Kcal 2389 = 10008 kJ Kcal 2358 = 9896 kJ Kcal 2381 = 9979 kJ Kcal 2275 = 9524 kJ Kcal 2274 = 9546 kJ
Kcal z ttuszczy 27,08 % Kcal z ttuszczy 20,27 % Kcal z ttuszczy 27,18 % Kcal z ttuszczy 22,05 % Kcal z ttuszczy 24,70 % Kcal z ttuszczy 32,81 % Kcal z ttuszczy 21,80 %
Kcal z biatka 15,43 % Kcal z biatka 14,16 % Kcal z biatka 13,53 % Kcal z biatka 11,32 % Kcal z biatka 18,05 % Kcal z biatka 13,82 % Kcal z biatka 13,44 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
59,47 % 67,89 % 61,82 % 68,66 % 58,92 % 55,56 % 67,56 %
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