zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

27.02.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (898kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (897kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

a1 ! ..!.%!?..*x.%.'s'..(?.‘?g)

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)

» 20:00 Positek nocny (100kcal)

Kefir, 2% thuszczu (100kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2388 kcal  Biatko ogétem: 86.29 g
Thuszez: o 59.319 Weglowodany ogétem: 389.959
Weglowodany przyswajalne: 347.72q Bfonnik pokarmowy: 31.44 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 29819 SOk e 10.019
28.02.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (840kcal)

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

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

4?!?.*.'.%9..(4?!&99.')............................ 1/282tuk'<909)

Kiethasa Krakowska POdSUSzZ. § () (38KCal) e 30g
» 12:00 Obiad (881kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 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
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zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2. 1y28K (1509)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2291 kcal Biatko ogétem: 86.15¢
48.33 g 391.21¢g
324.68 g 33.08 g
25969 SOk e 12.429
29.02.2024 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (861kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Kﬁxv.a.?.!?9.%..%.m!..%??m!.?.(l..f?.Z 8010 (T8 KRl e 1 porcja

PHOWS N8 MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja

Herbata $10d 250MIS (BIKCAI) | ettt 1 porcja

Safata(3keal) . e /8 s27tUKi (209)

SerDIazKef 600 S(7) (BIKCR) ettt 1 porcja
» 12:00 Obiad (911kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

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

Barszez czer zjarz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (ZAZKCAI) et 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)
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zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

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

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2324 kcal  Biatko ogotem: 86.06 9
Tuszez: 61.579 Weglowodany ogétem: 371399
Weglowodany przyswajalne: 326.819 Bionnik pokarmowy: 36.629
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2829 SOk 11.239
01.03.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (925kcal)

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

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

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 (740kcal)

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

Seler ZPary 150G D(9) (BOKCA) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (505kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Pasta z biat jaj 50g D S(3,10) (68 kcal)

1 pOI’Cja

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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna

Biatko ogétem:

63.74 g

401.91 g

33.53¢

10.05 g

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 (784kcal)
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

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

Fil Zkurczna parz 709 S(3,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) et 1 porcja
» 17:00 Kolacja (479kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Kietbasa Szynkowa S(6) (35kcal)

» 20:00 Positek nocny (88kcal)

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2162 keal  Biatko ogétem: 82429
Thuszez: o 53.819 Weglowodany ogétem: 346.58 g
Weglowodany przyswajalne: 303,329 Bfonnik pokarmowy: 25.93 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 227G SOk e 10.159
03.03.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (788kcal)

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

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

» 12:00 Obiad (895kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

99.'5'.9!..(.?9.'599!.) ................................................. 112/3 tyzki (20g)

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (265 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

Zogr.
tluszczow

Jabtko (45kcal)

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (17kcal)

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = Biatko og6tem: 78469
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 31939
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 27.23 ¢
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)

J.ﬁ!?.*.'f?..(f!?.'s?a').......................... /2 sZUUKI (90g)

Zupami z kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (21 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (765kcal)

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)

Fil Zkurczna parz 709 S(3,6,7,8,9,10,11) (142 KCal) et 1 porcja

March Zpary T80GD S (B9KCAI) | ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% szlrsvivérowe Z ogr.

thuszczow
Herbata stod 250ml S (83 kcal) 1 porcja
Satata (3kcal) ) 1/8 sztuki (20g)
Ser bia z kef 60g S(7) (89 kcal) 1 porcja

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

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

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2190 kcal  Biatko ogétem: } 85.88 ¢
Tluszez: ) 50.17g  Weglowodany ogétem: 363.36 ¢
Weglowodany przyswajalne: 320.76 g  Btonnik pokarmowy: 35.07¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24969 Sél: ) 10.19 g

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
Zupa ml z ryz 250ml| 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
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Dzem truskawkowy, Herbata stod 250ml S Satata Jabtko

Dzem truskawkowy, Jabtko Satata niskostodzony Kietbasa Kresowiak S (6,9) Zupa ml z kasz man 250ml
niskostodzony Kietbasa Krakowska Ser bia z kef 60g S(7) Kasz kuskus na ml 250ml  Satata $(1,6,7,8,9,10)

Jabtko podsusz. S (6) S(1,6,7,8,9,10)

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) Ziemniaki, gotowane w Cukier wodzie

Ziemniaki, gotowane w Sos pomid 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Seler z pary 150g D(9,) wodzie Piecz wiep dusz w sos wt  Fil z kurcz na parz 70g
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 70g 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11)

Bur na gor 150g S Sat z kef 60g S(7) wodzie S(3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S March z pary 180g D S

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 Satata
podsusz. S (6) Schab z beczki S Kietbasa kminkowa S (6) Pasta z biat jaj 50g D Pomidor Poledwica sopocka S (6) Ser bia z kef 60g S(7)
Brokuty, gotowane S(3,10)
Kefir, 2% tluszczu Jogurt truskawkowy, 1.5%  Sok pomidorowy Banan Maslanka Pomidor Banan

ttuszczu
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2388 = 10023 kJ Kcal 2291 = 9603 kJ Kcal 2324 = 9744 kJ Kcal 2228 = 9360 kJ Kcal 2162 = 9066 kJ Kcal 2227 = 9326 kJ Kcal 2190 = 9196 kJ
Kcal z ttuszczy 22,35 % Kcal z ttuszczy 18,99 % Kcal z ttuszczy 23,84 % Kcal z ttuszczy 18,64 % Kcal z ttuszczy 22,40 % Kcal z ttuszczy 31,49 % Kcal z ttuszczy 20,62 %
Kcal z biatka 14,45 % Kcal z biatka 15,04 % Kcal z biatka 14,81 % Kcal z biatka 11,44 % Kcal z biatka 15,25 % Kcal z biatka 14,09 % Kcal z biatka 15,69 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
65,32 % 68,30 % 63,92 % 72,16 % 64,12 % 56,63 % 66,37 %
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