zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

27.02.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (691kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

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

Zupa M1 Z1y2 250M1 S(1,8,6,7,8,9, 10,11 (21 KCal) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (842kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (433kcal)

Masto ekstra (105kcal)

K.'s*.?9.8..@..Kia!sexvﬁ.'saﬂ?.d.ﬁﬂﬁz. S 0] BBKCRD) e 309
» 20:00 Positek nocny (100kcal)

KO 20 Sz e (100KCal) e 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: =~ 2066 kcal  Biatko ogétem: =~ 85.099
Thuszez: 60.26 g Weglowodany ogotem: 303.399
Weglowodany przyswajalne: 238.58 9  Btonnik pokarmowy: 21469
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 31329 SOk 10449
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

28.02.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (687kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

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

Kasza kukurydz na ml 250mI S(1,6,7,8,9,10) (210 KCal) 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (870kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (429kcal)

Masto ekstra (105kcal)

39.*.‘.’?‘.?.%..‘?.‘.’:9%!‘.!..3...(?.‘.‘.'.‘.9?.'.) ....................................................... 30g
» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2 1y28K (1509)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2078 kcal ~ Biatko ogotem: 7939
Tuszez: 50.34g  Weglowodany ogétem: 337939
Weglowodany przyswajalne: 241639  Blonnik pokarmowy: 28389
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 26019 SOk e 10.88 g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

29.02.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (699kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 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

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (843kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (432kcal)

Masto ekstra (105kcal)

K!f.*.?ﬁ.%.@..'ﬁ!ﬂ!.ﬁ.'ﬁ?!v_ﬁ...S..(..)..(.’?’.Z!fca” ............................................... 30g
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

SOKPOMIAOTOWY (B6KCAI) | sttt 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2010kcal ~ Biatko ogotem: 74439
Tuszez: 62429 Weglowodany ogétem: 297.199
Weglowodany przyswajalne: 227.679  Blonnik pokarmowy: 26,679
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27239 SOk e 11.469
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

01.03.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (718kcal)

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)

Kasz kuskus na ml 250ml S(1,6,7,8,9,10) (241 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (757kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (513kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (158kcal)

Banan (58kcal) ..o e 1 2.5280Ki (609)
Kefir, 2% HUSZCZU (T00KCA) e 3/4 szKlanki (200mi)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2146 keal  Biatko ogotem: 78.24 ¢
Thuszez: 77.269  Weglowodany ogétem: 291.96 9
Weglowodany przyswajalne: 202,699 Bfonnik pokarmowy: 259
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37439 SOk o 9.68 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

02.03.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

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

Kasz jagina ml 250Ml S(1,6,7,8,9,10) (21 KCal) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (808kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (430kcal)
Masto ekstra (105kcal)

‘?.'.‘:‘.*.F’.ﬁ.?.?..?%!ﬂ.'f.‘.’.‘.”.’.ﬁ.§.(.9?...(§.'.5.'.‘..°a') ............................................... 309
» 20:00 Positek nocny (105kcal)

Pomidor (17keal) ... o2 SZUUKI (90g)

L G 3/4 szklanki (200mi)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2035kcal  Biatko ogotem: 7769
Tuszez: 66.58g Weglowodany ogétem: 288.02¢
Weglowodany przyswajalne: 215.16g  Blonnik pokarmowy: 20939
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 82599 SOk e 9369
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

03.03.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (669kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Herbata SO0 250MIS(B3KCa) e 1 porcja

Kaszka ryzowa z malinami - BoboVita (305cal) 2 porcje (80g)

Bieszczadzkie suchary (176keal) 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (831kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

Cukier (80kcal)

112/3 tyzki (20g)

1 porcja

3 sztuki (250g)

1 porcja

1 porcja

» 17:00 Kolacja (431kcal)
Masto ekstra (105kcal)

1 porcja

1 porcja

JARGOIOWANE (TOKCRI) ettt 1 sztuka (50g)

Poledwica SOPOCKE S (6) (BOKCAI) ... 309
» 20:00 Positek nocny (110kcal)

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

Pomidor (10kcal)

Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2041 kcal Biatko ogétem: 68.82 ¢
Thszez:. 60.62g Weglowodany ogétem: 312.24 ¢
Weglowodany przyswajalne: 186.68 g  Blonnik pokarmowy: 20.39¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 2981¢g S8 9.2¢g
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

04.03.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

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 mizkasz man 250mI S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (799kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (429kcal)
Masto ekstra (105kcal)

S.!?.*.‘.‘?‘P.?..P.‘?.?E!‘.!..S...(?.)...(.?.459?.'.). ................................................ 309
» 20:00 Positek nocny (115kcal)

SertWarogowy, PORIUSYY (TOKCAI) ettt 2 plastry (60g)

SOKPOMIOTOWY (B6KCAI) | ettt 3/4 szklanki (200mi)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2035kcal  Biatko ogotem: 86439
Tuszez: 65.579 Weglowodany ogétem: 284299
Weglowodany przyswajalne: 215749  Blonnik pokarmowy: 26.139
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33349 SOk e 11.469
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



Masto ekstra

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

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

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Kasz kuskus na ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)

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

Masto ekstra
Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami

- BoboVita

Bieszczadzkie suchary

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

Masto ekstra

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zupa ml z kasz man 250ml
$(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
Cukier

March got 180g D S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Lane ciast na ros 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

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

Kompot owoc 250ml S
Cukier

March got 180gD S
Pulpet gotowany drobiowy
809 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Selerowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Ryz biaty, gotowany

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Pomidorowa z ryz 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g
S(3,6,7,8,9,10,11)

Seler z pary 150g D(9,)
Masto ekstra

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Masto ekstra

Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g
5(3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

March z pary 180gD S

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ros6t z mak 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Piecz wiep dusz w sos wit
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
March z pary 180gD S

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Masto ekstra
Kalafiorowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g
$(3,6,7,8,9,10,11)
March z pary 180g D S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

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 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane

Schab z beczki S

Masto ekstra

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

Jaja gotowane

Kietbasa kminkowa S (6)

Masto ekstra

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

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 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane
Poledwica sopocka S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(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% thuszczu

Energia:

Kcal 2066 = 8654 kJ
Kcal z tluszczy 26,25 %
Kcal z biatka 16,47 %
Kcal z weglowodanéw
58,74 %

Jogurt truskawkowy, 1.5%
ttuszczu

Energia:

Kcal 2078 = 8693 kJ
Kcal z tluszczy 21,80 %
Kcal z biatka 15,26 %
Kcal z weglowodanéw
65,05 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Sok pomidorowy

Energia:

Kcal 2010 = 8402 kJ
Kcal z tluszczy 27,95 %
Kcal z biatka 14,81 %
Kcal z weglowodandw
59,14 %

Banan
Kefir, 2% thuszczu

Energia:

Kcal 2146 = 8964 kJ
Kcal z tluszczy 32,40 %
Kcal z biatka 14,58 %
Kcal z weglowodanéw
54,42 %

Pomidor
Maslanka

Energia:

Kcal 2035 = 8501 kJ
Kcal z tluszczy 29,45 %
Kcal z biatka 15,25 %
Kcal z weglowodanéw
56,61 %

Kefir, 2% ttuszczu
Pomidor

Energia:

Kcal 2041 = 8549 kJ
Kcal z ttuszczy 26,73 %
Kcal z biatka 13,49 %
Kcal z weglowodanéw
61,19 %

Ser twarogowy, potttusty
Sok pomidorowy

Energia:

Kcal 2035 = 8507 kJ
Kcal z tluszczy 29,00 %
Kcal z biatka 16,99 %
Kcal z weglowodandw
55,88 %
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