zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

20.02.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (633kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

Herbata Stod 250MIS (BBKC) et et A 1 porcja

Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)

Zupa mlZMak 250Ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (100 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (798kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT (BOKCal) e 112/3 fyzki (209)
Ml O Str (1S0KCa]) e 2 plastry (20g)
Kalafiorowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (218 KCal) e 1 porcja
Risot z migs w sos pom 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (B4 KCRI) | e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (478kcal)
Mt K Str (1S0KCa]) e 2 plastry (20g)
Herbata stod 250MI S (B3 KOBI) . e 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

J88 GO O AN (TOKCal) 1 sztuka (50g)

Kiethasa Krakowska POdSUSz. § () (38KCal) e ] 30g
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

KO 2 U ZCZU (100KCRl) e 3/4 szklanki (200ml)

) Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2009 kcal  Biatko ogotem: 73919
Tuszez: 76.179 Weglowodany ogétem: 260.79
Weglowodany przyswajalne: 203.929 Btonnik pokarmowy: 144249
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 43239 Sél: 8.39 g

21.02.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (687kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

Kawa zboz z ml 250l S(1,6,7,8.9,10) (113 KCRI) ettt 1 porcja

Kasza kukurydz na mi 2501 §(1,6,78,9,10) Q1OKCI) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

Bieszozadzkie SUCRAY (170KCAI) e 3 sztuki (45g)
» 12:00 Obiad (789kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

KT (BOKCal) e 112/3 fyzki (209)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
MarCn GOt 180G D S (100 K CRl) et 1 porcja
Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (215 KCRI) et 1 porcja
PUlp GOtOW 80 S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (180 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (464kcal)
MaSt0 BKSHA (190KCaD) et 2 plastry (20g)
Herbata S100 250MIS (B3 KCAl) e 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

F.’R'.?Ej..‘."!.'.‘?f‘..9!.9?!9.‘.’.“.’?‘..?..(...)..(.2..‘.‘.'.‘.03') ................................................. 3 .99
» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e S 1y2EK (1509)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2032 kcal Biatko ogotem: 74259
Tuszez: 58.329 Weglowodany ogétem: 313.21¢g
Weglowodany przyswajalne: 218.46 g  Blonnik pokarmowy: 26929
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.04g Sol: 10.59¢

22.02.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (699kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (1492

Kawa zbozz ml 250mIS(1,6,7,8,9,10) (1TSKCRI) ettt 1 porcja
Ptows na mi 250mI S(1,7.810) QIZKCR) .. . oo s s s 1 porcja
Herbata Stod 250MIS (BIKCAI) | sttt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

Bieszczadzkie suchary (176keal) 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (826kcal)
Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

CUKIET (BOKGBI) . e s s st S5 A0 112/3 lyzki (209)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) _2i1/3 sztuki (200g)
Ryzowa 300mI S(1,3,6,78,91011) (136 KCAI) e 1 porcja
Bitka wieprzowa z sg_){_r_\_l_(_i__qg_sz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,89,10,11) (247 keal) 1 porcja
Sosjarzyn D S(ZOTBIION) @UKCE) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (475kcal)
MaSt0 €KSITE (100KCRI) e 2 plastry (20g)
bt s R 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

1 sztuka (509)

et e SO e A, 309
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOk POMIAOTOY (BOKCA) e 3/4 szkdanki (200m)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2036 kcal  Biatko ogétem: 7513 g
Tluszezz. 69.17g Weglowodany ogétem: 28592
Weglowodany przyswajalne: 219.24g Btonnik pokarmowy: 22.3¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.59g Sol: 11.52¢

23.02.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250__n_1_|__§_(__1_5§_,7,8,9,10) (M8kcal) 1 porcja

Zupa ml z kasz man 250ml $(1,6,7,8,9,10) (215kcal) 1 porcja

Herbata stod 250MIS (B3 KCAI) .. sttt 1 porcja

Bieszczadzkie suchary (176keal) 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (642kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) | ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3
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CUKIET (BOKCRI) sttt 112/3 tyzki (209)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) e 21173 s2tUKi (2009)
RYDaNaparzBOG S(4) (TAKCAI) ettt 1 porcja
SOS JAIZYN D S(1,3,6,7,8,0, 10, 1) (208 KCal) e 1 porcja
Kukurydziana 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (558kcal)
MaSI0 BKSHA (190KCaD) e 2 plastry (20g)
D ate SO0 M S (B KCal) e 1 porcja
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (158kcal)

Banan (S8kea) 12 s7tUKI (60g)
KO 2 U 2Oz (100KCRl) e 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2050 kcal ~ Biatko ogotem: 73474
Tuszez: 71759 Weglowodany ogétem: 285.96 9
Weglowodany przyswajalne: 201.249  Btonnik pokarmowy 20999
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.59g Sél: 10.03 g

24.02.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) et 1 porcja

Kasz jagi na ml 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCaI) e 1 porcja

Dt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja

Bieszezadzkie SUChAY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (762kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

) 112/3 lyzki (209)
Szpinakowa z mak 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) QOTKCRI) | . ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4
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Gulasz wiep 2jarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (267 KCA) ettt 1 porcja

Kasza jeczmienna, PerOWa (201KCal) e 2/3 woreczka (60g)
» 17:00 Kolacja (466kcal)

MaSI0 BKSHE (1S0KCAI) e s s sttt S0 2 plastry (20g)

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (88kcal)

MaSIANKA (BBKCAI) . ettt 3/4 szklanki (200mi)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2008 kcal  Biatko ogétem: 73.99g
68.04g Weglowodany ogétem: 281.09¢
W.?.S!!.‘?.‘.’!P..‘.’.?!.’.‘)!..E.’Z..!.s.‘.'.‘.‘f‘.l.?!.'.'.'.?... 209.879 Blonnik pokarmowy: 18:459
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.27g Sol: 8.86¢

25.02.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (669kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Herbata stod 250MIS (BIKCA) sttt 1 porcja

Kaszka ryzowa z malinami - BoboVita (B0SKCAI) 2 porcie (80g)

Bieszezadzkie SUCRATY (176KCEI) o ¢ sttt s 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (932kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

e L T — 112/3 yzki (20g)

Ros6t Zmak 300mI §(1,3,6,7,8,0, 10, 11) (142 KCal) e 1 porcja

KUz GOt 150G (6,8,0, 10,1 1) (A02 KCal) ] 1 porcja

MarCh GOt 180G D S (10 KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (142kcal) o 21173 s7tUki (2009)
» 17:00 Kolacja (476kcal)

MRSt Ot a (10K Al 2 plastry (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

Herbata stod 250ml S (83 kcal)

1 pOI’Cja

J.?!.‘.’..99?.‘.’.!’.".?.’.‘.‘.’:.(.7.9‘.‘.9?.'.) ....................................... .1...5.319!?3.(.?9.9)

Poledwica sopocka S (6) (B6KCA) ettt 309
» 20:00 Positek nocny (110kcal)

Kefir, 2% thuszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)

Pomidor (10keal) )14 s7tUKI (50g)
Wartosci

==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: Biatko ogétem: 95.259
Muszez: Weglowodany ogétem 303.86 g
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 19319
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 9.43 g

26.02.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (691kcal)

N 111/3 plastra (14g)

Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (170K Cal) e 3 sztuki (459)

Zupaml Zryz 250MI S(1,3,6,7,89,10,11) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (819kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

B.I?!?H.*RYY.?..3..99.'11'..?.(.1.%??..7..*.3...9 L 1 porcja

Pulp gotow 809 S(1,3,6,7,.8,9,10,11) (18O KCAI) ettt 1 porcja

U e A 3/4 szklanki (60g)
» 17:00 Kolacja (474kcal)

e S 2 plastry (20g)

Herbata stod 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

GrySIKOWa 300l S(1,3,6,7,8, 0,10, 1) (18T KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



%R& zdrO\:ve
% zbiorowe Plynna wzmocniona

Jaja gotowane (70kcal) 1 sztuka (509)

Schab z beczki S (6) (34kcal) 30g

» 20:00 Positek nocny (158kcal)

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

Kefir, 2% ttuszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2142 kcal Biatko ogétem: } 79.09¢
Tluszez: ) 70.62g Weglowodany ogétem: 302.17 g
Weglowodany przyswajalne: 235.28 g Btonnik pokarmowy: 16.57 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.19g Sel: ) 9.414¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



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)

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zupa ml z mak 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Kasza kukurydz na ml
250ml $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Pt ows na ml 250ml
5(1,7,8,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Zupa ml z kasz man 250ml|
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Kasz jagl na ml 250ml|

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

Herbata stod 250ml S

Bieszczadzkie suchary

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

Masto ekstra
Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami

- BoboVita

Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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
Cukier

Masto ekstra
Kalafiorowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Risot z mies w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

March got 180gD S
Marchewkowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp gotow 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ryzowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka wieprzowa z szynki
dusz w sos wt 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Sos jarzyn D
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ryba na parz 80g S(4)
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kukurydziana 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Szpinakowa z mak 300ml

5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Gulasz wiep z jarz150g D

S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kasza jeczmienna, perfowa

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ros6t z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kurcz got 150g
S(6,8,9,10,11)

March got 180g D S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Masto ekstra
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pulp gotow 80g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Makaron bezjajeczny

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane
Kietbasa Krakowska
podsusz. S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane
Poledwica drobiowa S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa Szynkowa S(6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa wieprzowa
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane

Wedzonka krotoszyriska

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane
Poledwica sopocka S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane

Schab z beczki S (6)

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

Kefir, 2% ttuszczu

Energia:

Kcal 2009 = 8394 kJ
Kcal z tluszczy 34,12 %
Kcal z biatka 14,72 %
Kcal z weglowodanéw
51,91 %

Jogurt truskawkowy, 1.5%
tluszczu

Energia:

Kcal 2032 = 8495 kJ
Kcal z tluszczy 25,83 %
Kcal z biatka 14,62 %
Kcal z weglowodanéw
61,66 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sok pomidorowy

Energia:

Kcal 2036 = 8506 kJ
Kcal z ttuszczy 30,58 %
Kcal z biatka 14,76 %
Kcal z weglowodandw
56,17 %

Banan
Kefir, 2% thuszczu

Energia:

Kcal 2050 = 8574 kJ
Kcal z tluszczy 31,50 %
Kcal z biatka 14,34 %
Kcal z weglowodanéw
55,80 %

Maslanka

Energia:

Kcal 2008 = 8392 kJ
Kcal z tluszczy 30,50 %
Kcal z biatka 14,74 %
Kcal z weglowodanéw
55,99 %

Kefir, 2% ttuszczu
Pomidor

Energia:

Kcal 2187 = 9166 kJ
Kcal z ttuszczy 28,23 %
Kcal z biatka 17,42 %
Kcal z weglowodanéw
55,58 %

Banan
Kefir, 2% ttuszczu

Energia:

Kcal 2142 = 8958 kJ
Kcal z tluszczy 29,67 %
Kcal z biatka 14,77 %
Kcal z weglowodandw
56,43 %

14
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