zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

05.03.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (838kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

......................... '?'. /4 kromki (309)

09°fek(7kca'> e 14 710K (500)
» 12:00 Obiad (942kcal)
Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

CUKIET (BOKCAI) | . ettt 112/3 lyzki (209)

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (2ATKCRI) e 4 sztuki (350g)

Szpinakowa z ziem 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (Z16KCAI) | e 1 porcja

BIg08 3000 83,0, 8 1 00 KB et 1 porcja
» 17:00 Kolacja (488kcal)

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

H.‘:‘.TP.‘.’.???..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.!.§..(.§§..‘.‘.‘.’.ﬁ.'.) ......................................... 1 porcja
Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (BBKCAI) | ettt 309
Papryka czerwona (16kcal) 5 571K (500)
» 20:00 Positek nocny (100kcal)
Kefir, 2% thuszczu (100kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2368 kcal  Biatko ogétem: 94.42 g
70.11g Weglowodany ogétem: 354.19¢
310.81g  Btonnik pokarmowy: 3492¢
35649 SOk o 1089
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zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

06.03.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (912kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

a1 ! ..!.%!?..*x.%.'s'..(?.‘?g)

Fil Zkurezna parz 700 S(3,6,7,8,9, 10,1 1) (12 KCal) e 1 porcja

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

T 1 porcja

Zupa z soczewicy 300MI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (297KCAI) et 1 porcja
» 17:00 Kolacja (595kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (92kcal)

Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = 2457 keal  Biatko ogétem: 92869
Thuszez: o 70.619g  Weglowodany ogétem: 377499
Weglowodany przyswajalne: 311.589 Blonnik pokarmowy: 35.379
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3389 SO 10429
07.03.2024 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (796kcal)

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

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (963kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

KT (BOKCRl) e ! _.'_.?Kﬁ_.*xz_'s'._(_%99_>

Pomidorowa z mak 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (170 KCal) e 1 porcja

Klus zmigs 3000 S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (78 KCal) e 1 porcja

KD e 0 100G S (138 KRl et 1 porcja
» 17:00 Kolacja (475kcal)

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

» 20:00 Positek nocny (36kcal)
Sok pomidorowy (36kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: = Biatko ogétem: 78399
Thuszez: o Weglowodany ogdtem 398.779
Weglowodany przyswajalne: Btonnik pokarmowy 34.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 11.979
08.03.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (899kcal)

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

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (819kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

99.'5'.9!..(.?9.'599!.) ..................................................... ! _.!.?Kﬁ_!xz_'s'._(z_‘Ig)

Lane ciast na 10s 300MI S(1,3,6,7,8,.9,10, 1) (17T KCal) e 1 porcja

ST Z KD KIS 180G S (90 KRl e 1 porcja

Ryba SMazona 100G S(4,1,3) (218 KCal) 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

“.’.'9.?.*.9..?.'.‘.?I.‘.‘E‘..(].Q?!‘..‘?.‘i‘.'). ................................. 11173 plastra (14g)
Herbata Stod 250MIS (BBKCAI) ettt 1 porcja
Safata(3keal) o e 8 SZUUKI (209)
Ser i ZKEf 000 S(7) (B0 KCal) e 1 porcja
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» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (S8keal) ... V2 SZUUKi (60g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2302 kcal Biatko ogétem: 79.59¢
60.05 g 372.31g
335.65 g 29.61g
25819 SOk s 949
09.03.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (885kcal)
Chleb BAROMOWSKI (TTBKCEI) ettt 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

K?YY.?..Z.?.‘?E..Z..[Tl'..?:r??..”.‘.'..?.(.l..f?..7..8 T 1 porcja

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

Kasz kuskus na ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) ATKCA) e 1 porcja

i L COR e 309

Safata(3keal) o e 18 871UKI (209)
» 12:00 Obiad (949kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

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

Zalewajka z jajkiem na kefirze 300mI $(1,3,6,7,8,9,10,11) (20AKCAI) | @ 1 porcja

Potraw ZKUICz 150G S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (308 KCa) e 1 porcja

Rz Dy O W ANy (00K ) e 2 szklanki (250g)
» 17:00 Kolacja (486kcal)

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

'T'.?.!P.‘?‘.??.’..?*R.‘?'.?.?Q.’I‘.!.?..(??..'.‘.99!.) ......................................... 1 porcja
Poledwica SODOCKE S () (BBKCEN e s A S 309
Papryka czerwona (16kcal) e 3 SZ8UKI (509)
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zdrowe
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» 20:00 Positek nocny (88kcal)

MBSINKE (BBKCAI) . e 3/4 szlanki (200mi)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2408 kcal Biatko ogétem: 94.04¢
69.98 g Weglowodany ogéten 358.97 ¢
294.23 g  Btonnik pokarmowy: 26.54 ¢
3179 SOk e 9.58 ¢
10.03.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (808kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (891kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

C.H.'s'.er..(??..ksa!.) ................................................. 1 _.'_.?Kﬁ_.*xz_k_'._(?_‘?_9_>

Bitka schab dusz w s0s wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 KCal) @ e 1 porcja

March 2 grosz GOt 180G S(1,7) (100 KCal) ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (606kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa

Ser gouda, thusty (127kcal)

1i2/3 plastra (40g)

» 20:00 Positek nocny (17kcal)
Pomidor (17kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna

Biatko ogétem:

85.32 g

336.84 g

30.47¢

11.6 g

11.03.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (842kcal)
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
Zacierka na Ml 250MI S(1,3,7) (ZASKCAD) ettt 1 porcja
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
SCRED ZDECZKI S (BAKCAD) | sttt 309
Papryka czerwona (16kcal) e M5 s2tUKi (S09)
» 12:00 Obiad (931kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

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

Gulasz wiep Zarz150g D S(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 KCal) e 1 porcja

Kasza jeczmienna, Pertowa (268KCal) e 3/4 woreczka (80g)

Jabtka pieczone (100kcal) e /2 87tUKI (909)

Ogdrkowa z ziem 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (549kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



% zdrO\:ve
QY zbiorowe Podstawowa

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 (36kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2358 kcal  Biatko ogétem: 83.95¢
Tluszez: 63.99g Weglowodany ogétem: 374.59¢
Weglowodany przyswajalne: 331.44g Btonnik pokarmowy: 32.67¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.26g Sol: 13.27¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



wtorek (2024-03-05) sroda (2024-03-06) czwartek (2024-03-07) piatek (2024-03-08) sobota (2024-03-09) niedziela (2024-03-10) poniedziatek (2024-03-11)

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)

Zupa ml z ryz 250ml Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Jogurt naturalny, 2% Zacierka na ml 250ml

5(1,3,6,7,8,9,10,11) 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Zupa ml z kasz man 250m|  Kasz kuskus na ml 250ml  tluszczu 5(1,3,7)

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,6,7,8,9,10) 5(1,6,7,8,9,10) Musztarda Herbata stod 250ml S

Jaja gotowane Pasztet wieprzowy Poledwica drobiowa S (6) ~ Dzem truskawkowy, Kietbasa tatrzarnska S(6) Ogoérek kwaszony Schab z beczki S

Ogorek Papryka czerwona Satata niskostodzony Satata Papryka czerwona

Jabtko

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 Ros6t z mak 300ml Cukier

Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 70g Pomidorowa z mak 300ml  wodzie Zalewajka z jajkiem na 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Gulasz wiep z jarz150g D

wodzie S(3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier kefirze 300ml Ziemniaki, gotowane w 5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Szpinakowa z ziem 300ml  Ziemniaki, gotowane w Klus z mies 300g Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie Kasza jeczmienna, pertowa

$(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Potraw z kurcz 150g Cukier Jabtka pieczone

Bigos 350g Bur z jabt i ceb 150g S Kap czer got 150g S Sur z kap kisz 180g S $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bitka schab dusz w sos wt  Ogdrkowa z ziem 300ml|

S$(3,6,7,8,9,10,11) Zupa z soczewicy 300ml Ryba smazona 100g Ryz biaty, gotowany 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
$(1,3,6,7,8,9,10,11) S(4,1,3) g/l(arch z grosz got 180g

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 Pomidor Kietbasa Szynkowa S(6) Satata Poledwica sopocka S (6) Jabtko Past z ryb,ser i jaj 65g

podsusz. S (6) Ser topiony, edamski Ogorek kwaszony Ser bia z kef 60g S(7) Papryka czerwona Ser gouda, thusty S(3,4,7)

Papryka czerwona Satata

Kefir, 2% tluszczu Jogurt truskawkowy, 1.5%  Sok pomidorowy Banan Maslanka Pomidor Sok pomidorowy
ttuszczu

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2368 = 9924 kJ Kcal 2457 = 10292 kJ Kcal 2270 = 9499 kJ Kcal 2302 = 9658 kJ Kcal 2408 = 10083 kJ Kcal 2322 = 9730 kJ Kcal 2358 = 9882 kJ

Kcal z ttuszczy 26,65 % Kcal z ttuszczy 25,86 % Kcal z ttuszczy 25,33 % Kcal z ttuszczy 23,48 % Kcal z ttuszczy 26,16 % Kcal z ttuszczy 29,64 % Kcal z ttuszczy 24,42 %

Kcal z biatka 15,95 % Kcal z biatka 15,12 % Kcal z biatka 13,81 % Kcal z biatka 13,83 % Kcal z biatka 15,62 % Kcal z biatka 14,70 % Kcal z biatka 14,24 %

Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw

59,83 % 61,46 % 63,22 % 64,69 % 59,63 % 58,03 % 63,54 %
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