zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
12.03.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (601kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) ________________ 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (17kcal)
Pomidor (17kcal)

» 12:00 Obiad (708kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

1 porcja

4 sztuki (3509)

Szpinakowa z mak 300ml| §(1,3,6,7,8,9,10,11) (207keal) 1 porcja

U0 GOt 700 S(1,6,7,8,0, 10T (12T KCl) e 1 porcja

JAZYNY ZPAIY S (0) (118 KCBY) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)

Wafle [YZOW (BIKCRI) e 2 sztuki (209)
» 17:00 Kolacja (437kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

30g

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (182kcal)
kanapka graham z serem biatym S(1,7) (182 kcal)

1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2028 kcal  Biatko ogétem: 85.72 ¢
Tluszez: 65.79g Weglowodany ogétem: 287.64 ¢
Weglowodany przyswajalne: 229.86 g Btonnik pokarmowy: 34.17 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.47g Sol: 8.22¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
13.03.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (629kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) ________________ 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOK POMIAOTOWY (BEKCAI) . oo 3/4 szklanki (200m)
» 12:00 Obiad (785kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) ettt 1 porcja

Brokutowa 300ml S(136789101 )(@23keal) 1 porcja

Makaron petnoziarnisty z ser 300g $(1,3,6,7,89,10,11) (480keal) 1 porcja

Jabt PIECZ TS0G S (TSKCA) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel 2Jat 200MIS (QAKCAI) | . ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (394kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

30g

1/5 sztuki (50g)

» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle ryzowe (83kcal)

2 sztuki (20g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal Biatko ogétem: 78.64 g
Tluszez: 55.49g Weglowodany ogétem: 312.18 g
Weglowodany przyswajalne: 193.78 g  Btonnik pokarmowy: 35.82¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.04g Sol: 8.03 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

14.03.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (569kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 10:00 Il Sniadanie (85kcal)
Jabtko (85kcal)

» 12:00 Obiad (840kcal)

OOt OW G 2O S (7 KCa]) e 1 porcja

Barszez ukr 300MIS(1,3,6,7,8,9,10,11) (300 KCal) e 1 porcja

Bitka wieprzowa z szynki dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (178Kcal) @ @ @ e 1 porcja

KA KISZZaSI 1500 S(1) (B8 KCal) e 1 porcja

SA ZKEE 600 S(7) (A5KCAI) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)

Kal zmarch naparz 1500 (POAW) S (87 KCal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (396kcal)

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

".'.?.TP.?‘.F.‘?..’.‘.'Eﬁ?.?.??[‘.‘.'..?..(?..'?.9.‘?‘.'.) ....................................... 1 porcja

Kietbasa SZynkowa S(6) (35KCAI) e 309

Ogdrek (7keal) ... e | 4.5780KI (509)
» 20:00 Positek nocny (213kcal)

kanapka graham z serem Z0HtyM S(1,7) (Q1BKCAI) | ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2190 kcal  Biatko ogétem: 89.05¢g
Tluszez: 72.05g Weglowodany ogétem: 316.15¢
Weglowodany przyswajalne: 260.81 g Btonnik pokarmowy: 46.21 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.13g Sol: 11.38¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
15.03.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (562kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) ________________ 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

3/4 sztuki (50q)

» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100keal) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (733kcal)
Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

4 sztuki (3509)

RYba NG PaIZ 80g S(4) (74 KOl e 1 porcja

Kapusniak z kap s'w_§9_(_)_n1__|__§(1,3,6,7,8,9,1 011) (276keal) 1 porcja

S08 Az S(1,3,6,7,8,0, 10, 1) (127 KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (150kcal)

By @ Ml SO0l S (100 KAl e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (493kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1/8 sztuki (20g)

1 porcja

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (58kcal)

1/2 sztuki (60g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2096 kcal Biatko ogétem: 89.7 g
Tluszez: 64.06 g Weglowodany ogétem: 303.63 ¢
Weglowodany przyswajalne: 263.59 g Btonnik pokarmowy: 32.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.74g Seol: 10.01¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
16.03.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (523kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) ________________ 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

309

1/4 sztuki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (24kcal)
Grejpfrut (24kcal)

1/4 sztuki (60g)

» 12:00 Obiad (804kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | ettt 1 porcja

Kalafiorowa 300ml S(136789101 H(@8keal) 1 porcja

tazan zbozowe z kap kisz i kietb 3509 § (1,3,6,789,10,11) (579keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58keal) 3i1/4 garsci (16g)
» 17:00 Kolacja (550kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1/2 sztuki (90g)

» 20:00 Positek nocny (155kcal)
kanapka graham z wedling S(1,7) (155 kcal)

1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2114 kcal  Biatko ogétem: 75.05¢g
Tluszez: 77.86 g Weglowodany ogétem: 290.11 g
Weglowodany przyswajalne: 185.84 g Btonnik pokarmowy: 38.5¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.18g Seol: 10.89¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow
17.03.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (495kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) ________________ 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1/8 sztuki (20g)

40g

711/2 yzki (150)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOk OO 0Ny (30K Cal) e 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (905kcal)

KOOt OWOC 20 S (7 KCal) e 1 porcja

Ros6t z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 kcal) 1 porcja

4 sztuki (3509)

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) 355 keal) 1 porcja

BUZJalt 150G S (TSZKCA) | . ottt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)

Brok z march na parz 150g (podw) S (92keal) 1 porcja
» 17:00 Kolacja (495kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1/5 sztuki (50g)

Kiethasa talrzafska S(6) (125KCa) ... .o st 40g
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

Kisiel ZJat 200MIS (A KR e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2117 kcal  Biatko ogétem: 77.76 g
Tluszez: 76.59 Weglowodany ogétem: 295.03 g
Weglowodany przyswajalne: 258.12 g Btonnik pokarmowy: 33.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.56g Sol: 11.01¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
‘ weglowodanow
18.03.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (639kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

» 10:00 Il Sniadanie (83kcal)

e (Y ZOW (BOKCRI) e 2 sztuki (209)
» 12:00 Obiad (740kcal)

KOMPOL OWOC ZS0MIS (TKCAI) | ettt 1 porcja

Krupnik 300mI $(1,3,6,7,89,10,11) (261keal) 1 porcja

Fil zkurcz na parz 709 $(3,6,7,8,9,10,11) (142keal) 1 porcja

Sur. z kap. pekin. Zolej S (A} (19TKCA) sttt 1 porcja

SojarzynDS(BETBONUN) (K)o 1 porca
» 15:00 Podwieczorek (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100Keal) 3/4 szklanki (200ml)
» 17:00 Kolacja (469kcal)

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

Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

1 porcja

1 porcja

1/8 sztuki (20g)

» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Banan (58kcal)

1/2 sztuki (60g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2089 kcal Biatko ogétem: 86.15¢
Tluszez: 77.07g Weglowodany ogétem: 275.47 g
Weglowodany przyswajalne: 216.71g Btonnik pokarmowy: 31.55¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.64g Sol: 11.4¢g
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2024-03-12) sroda (2024-03-13) czwartek (2024-03-14) piatek (2024-03-15) sobota (2024-03-16) niedziela (2024-03-17) poniedziatek (2024-03-18)
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 niest 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) Salata $(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Poledwica sopocka S (6) Herbata niest 250ml S
Ser gouda, tlusty Pasztet wieprzowy, Mandarynki Ser bia z kef 60g S(7) Kietbasa Kresowiak S (6,9)  Jogurt naturalny, 2% Ser gouda, ttusty
Ogorek pieczony Jaja gotowane 0goérek kwaszony Pomidor ttuszczu Jabtko

0gorek kwaszony

10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie 10:00 Il Sniadanie

Pomidor Sok pomidorowy Jabtko Kefir, 2% ttuszczu Grejpfrut Sok pomidorowy Wafle ryzowe

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

Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml Barszcz ukr 300ml Ziemniaki, gotowane w Kalafiorowa 300ml Roso6t z mak 300ml Krupnik 300ml

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

Szpinakowa z mak 300ml  Makaron petnoziarnisty z Bitka wieprzowa z szynki Ryba na parz 80g S(4) tazan zbozowe z kap kiszi Ziemniaki, gotowane w Fil z kurcz na parz 70g

$(1,3,6,7,8,9,10,11) ser 300g dusz w sos wt 150g Kapusniak z kap $w 300ml  kietb 350g S wodzie $(3,6,7,8,9,10,11)

Udko got 70g $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) (1,3,6,7,8,9,10,11) Piecz wiep dusz w sos wt  Sur. z kap. pekin. z olej S

$(1,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 1509 S Kap kisz zasm 150g S(1) Sos jarzyn 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (10

Jarzyny z pary S (9) Sat z kef 60g S(7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S Sos jarzyn D
Ziemniaki, gotowane w 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
wodzie

Wafle ryzowe Kisiel z jabt 200mI S Kal z march naparz 150g  Budyn naml 150ml S Chrupki kukurydziane Brok z march na parz 150g  Kefir, 2% ttuszczu
(podw) S (podw) S

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 niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S

Kietbasa Krakowska Poledwica drobiowa S (6)  Kiethasa Szynkowa S(6) Satata Jabtko Papryka czerwona Past z ryb,ser i jaj 65g

podsusz. S (6) Papryka czerwona Ogorek Past z jaj 60g S(3,10) Ser topiony, edamski Kietbasa tatrzanska S(6) S(3,4,7)

Jabtko Satata

kanapka graham z serem  Wafle ryzowe kanapka graham z serem Banan kanapka graham z wedling  Kisiel z jabt 200ml S Banan

biatym S(1,7) z6ttym S(1,7) S(1,7§

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

Kcal 2028 = 8492 kJ Kcal 2021 = 8453 kJ Kcal 2190 = 9153 kJ Kcal 2096 = 8786 kJ Kcal 2114 = 8821 kJ Kcal 2117 = 8854 kJ Kcal 2089 = 8726 kJ

Kcal z tluszczy 29,20 % Kcal z tluszczy 24,71 % Kcal z tluszczy 29,61 % Kcal z tluszczy 27,51 % Kcal z tluszczy 33,15 % Kcal z tluszczy 32,52 % Kcal z tluszczy 33,20 %

Kcal z biatka 16,91 % Kcal z biatka 15,56 % Kcal z biatka 16,26 % Kcal z biatka 17,12 % Kcal z biatka 14,20 % Kcal z biatka 14,69 % Kcal z biatka 16,50 %

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

56,73 % 61,79 % 57,74 % 57,94 % 54,89 % 55,74 % 52,75 %

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 23
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