zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

02.04.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (653kcal)
Chleb zytni razowy (79kcal)

1 kromka (359)

» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

K, 20 HUSZCZU (100KCal) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (848kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e S 31 1/2 sztuki (300g)

Kapusniak z kap kisz 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (192 keal) @ ] 1 porcja

Jajo sadzone 509 D S(3,) (226 kcal) e 2 poIC]R

U ZSele 1900 8(3,7,0,10) (210 KCal) ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 17:00 Kolacja (286kcal)
Chleb zytni razowy (79kcal)

09°fek<7kca') e 4 SZUUKi (500)
Satata (kcal) .. e 8. S210KI (100)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



%% szlrsvivérowe Z ogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (155kcal)

kanapka graham z wedling S(1,6) (155 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2125 kcal  Biatko ogétem: 89.14 ¢
Tluszez: 76.1g Weglowodany ogétem: 287.03 g
Weglowodany przyswajalne: 226.34 g Btonnik pokarmowy: 36.96 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.69g Sol: 11.68 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

03.04.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (630kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOk OMIdOTOWY (BOKCal) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (927kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Zupa z soczewicy 300mI S(1,3.6,7,8,9,10,11) (316 KCal) ] 1 porcja

Potraw z kurcz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (364 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (94kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (94 kcal)

» 17:00 Kolacja (366kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% szlrsvivgrowe Z ogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal) 1 sztuka (110g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2160 kcal  Biatko ogétem: 94.19¢
Tluszez: 67.779 Weglowodany ogétem: 308.01¢
Weglowodany przyswajalne: 265.82 g Btonnik pokarmowy: 34.15¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.17g Sel: 8.77¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

04.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (618kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (90kcal)

» 12:00 Obiad (750kcal)

O U 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOZIE (Z13KCRI) | e 311/2 sztuki (300g)

Lane ciast na ros 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 KCal) e 1 porcja

Fil zindyka na parz 709 S(3,6,7,89,10,11) (Q0BKCRI) et 1 porcja

BrOKU ZMarCh Z Pary 1800 D S (1T KCal) e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)

Kal z march na parz 1509 (podw) S (87 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (359kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% szlrsvivérowe Zogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (192kcal)

kanapka z serem biatym S(1,7) (192 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2096 kcal Biatko ogétem: 106.35¢
Tluszez: 75.18g Weglowodany ogétem: 263.21¢
Weglowodany przyswajalne: 212.98 g Btonnik pokarmowy: 35.47¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.87g Sol: 9.77¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

05.04.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (750kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

K, 20 HUSZCZU (100KCal) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (624kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e S 31 1/2 sztuki (300g)

808 Jarzyn S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (110 KA ] 1 porcja

Pulpnaparzz iy 809 D S(1,3,4,6,7,0, 10, 11) (12 KCal) ] 1 porcja

Ogorkowa z 1yz 300ml §(1,3,6,7,8,0,10,11) (171 KCal) ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (150kcal)

Budyn na ml 150ml S (150 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (418kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H..e.f.t.’.‘.’.???..’.‘.'Eﬁf..?.??['.‘.'..?..@..'?.?.?.'.). .......................................... 1 porcja
Satata (3kcal) ..o e | 8 SZ1K (200)
AL e L A 1.poreja
Kalafior, gotowany W WOUZIE (T0KCAI) et 1/8 porcji (50g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



%% szlrsvivgrowe Zogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal) 1 sztuka (110g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2149 kcal Biatko ogétem: 89.76 ¢
Tluszez: 65.829 Weglowodany ogétem: 314.28 ¢
Weglowodany przyswajalne: 271.76 ¢  Btonnik pokarmowy: 34.56 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.05g Sol: 11.6 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

06.04.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (582kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

309

1/4 sztuki (50g)

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

» 12:00 Obiad (927kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) ettt 1 porcja

Lazan zbozowe z kap kisz i kietb 3509 S (1,3,6,7,89,10,11) (624keel) 1 porcja

Zalewajka z jajkiem na kefirze 300ml (1,3,6,7,8,9,10,11) (296 keal) 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) 3i1/4 garsci (16g)

» 17:00 Kolacja (426kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

30g

1/5 sztuki (50g)

1/8 sztuki (10g)

» 20:00 Positek nocny (188kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (188 kcal)

2 porcje

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2205 kcal  Biatko ogétem: 72.22 g
Tluszez: 80.177g Weglowodany ogétem: 308.9¢
Weglowodany przyswajalne: 207.64 g Btonnik pokarmowy: 35.52¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3529 Sodl: 9.36¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

07.04.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (764kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOk OMIdOTOWY (BOKCal) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (670kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Ros6t zmak 300mI S(1,3,6,7,8,0,10,11) (142 KCal) ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) o 311/2 s7tuki (3009)

FilZkurcz na parz 70g 83,6780, 10, 11) (142 KCal) e ] 1 porcja

March z grosz 9ot 180G S(1,7) (100 KCal) ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)

Brok z march na parz 150g (podw) S (92 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (374kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H..e.f.t.’.‘.’.?.‘?..’.‘.'Eﬁ?..?.??[‘.‘.'..?..@..'?.?.‘f‘.'.). .......................................... 1 porcja
Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (51kcal) ..
0gOrek (7Keal..rr et 1 SZ1UKI (500)
Satata (2keal) oo e 8 S210K1 (100)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (157kcal)

kanapka graham z serkiem topionym S(1,7) (157 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2093 kcal Biatko ogétem: 90.56 ¢
Tluszez: 79.37g Weglowodany ogétem: 271.07 g
Weglowodany przyswajalne: 230.61g Btonnik pokarmowy: 37.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.79g Seol: 12.69 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

08.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (569kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

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

» 12:00 Obiad (908kcal)
Kompot owoc 250ml $ (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (28kcal)
Grejpfrut (28kcal)

» 17:00 Kolacja (444kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

HP.TP.‘.’I?..’.‘.'Eﬁ!..?.??f.‘.‘.'..?..@.!?9.‘?‘.'.) ....................................... 1 porcja
PastZ1yD,Ser 112] 659 S(A7) (T1ZKOA). et 1.porcja
Pomidor (19KC2l) ... e 12 SZK (80G)
Satata(3keal) ... e 18 S21UKI (20)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



%% szlrsvivgrowe Z ogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyri na ml 150ml S (150 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2184 kcal Biatko ogétem: 8543 ¢
Tluszez: 73.02g Weglowodany ogétem: 313.18 g
Weglowodany przyswajalne: 263.03 g Btonnik pokarmowy: 39.71¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33g Sodl: 14.23 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 14



wtorek (2024-04-02)

$roda (2024-04-03)

czwartek (2024-04-04)

piatek (2024-04-05)

sobota (2024-04-06)

niedziela (2024-04-07)

poniedziatek (2024-04-08)

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

Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Ser gouda, tlusty

Kiwi

Chleb baltonowski
Pomidor

Ser twarogowy, pétttusty
Satata

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Jaja gotowane
Papryka czerwona
Kefir, 2% thuszczu
Marchew, gotowana w
wodzie

Satata

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Pasztet wieprzowy
Mandarynki

Salata

Kalafior, gotowany w
wodzie

Ser twarogowy, pétttusty

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Ser topiony, edamski
Pomidor

Jaja gotowane

Satata

Jabtko

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

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

Kietbasa Kresowiak S (6,9)

Ogorek
Kefir, 2% thuszczu
Satata

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra
Herbata niest 250ml S
Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Parowki oleskie S (6)
Kiwi

Musztarda

Satata

Jaja gotowane

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
5(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S
Papryka czerwona
Schab z beczki S (6)
Satata

Jogurt naturalny, 2%
thuszczu

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

Kefir, 2% ttuszczu

Sok pomidorowy

Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

Kefir, 2% thuszczu

Grejpfrut

Sok pomidorowy

Jabtko

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
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kapusniak z kap kisz

Kompot owoc 250ml S
Zupa z soczewicy 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Potraw z kurcz 1509

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Lane ciast na ros 300ml|

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Sos jarzyn

Kompot owoc 250ml S

tazan zbozowe z kap kisz i

kietb 350g S
(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Ros6t z mak 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w

Kompot owoc 250ml S
Jarzynowa 300ml|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Gulasz wiep z jarz150g D

300ml $(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) Zalewajka z jajkiem na wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jajo sadzone 50g D S(3,) Ryz bialy, gotowany Fil z indyka na parz 70g Pulp naparzzryb 80gD kefirze 300ml Fil z kurcz na parz 70g Sat z og kisz 1509 S
Sur z sele 1509 $(3,7,9,10) $(3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,4,6,7,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(3,6,7,8,9,10,11) Sat z kef 60g S(7)
Brokui 7 march z pary 180g 0Ogérkowa z ryz 300ml March z grosz got 180g Kasza jeczmienna,
S 1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,7) perfowa, gotowana

15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek 15:00 Podwieczorek

Brok z march na parz 150g  Grejpfrut

Wafle ryzowe

Kisiel z jabt 200mI S

Kal z march na parz 150g
(podw) S

Budyn na ml 150ml S

Chrupki kukurydziane

(podw) S

17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja 17:00 Kolacja IV GIEE! 17:00 Kolacja VK GIEE]

Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S
Kietbasa Krakowska

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata niest 250ml S

podsusz. S (6) Pomidor Kietbasa kminkowa S (6) Satata Kietbasa tatrzanska S(6) Kietbasa Krakowska Past z ryb,ser i jaj 65g
Chleb baltonowski Kietbasa Szynkowa S(6) Ogorek kwaszony Ser bia z kef i rzodkiewka ~ Papryka czerwona podsusz. S (6) S(3,4,7)
Ogorek Satata Satata 60g S(7) Satata Ogorek Pomidor
Satata Kalafior, gotowany w Satata Satata
wodzie
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2125 = 8900 kJ
Kcal z ttuszczy 32,23 %
Kcal z biatka 16,78 %
Kcal z weglowodanéw
54,03 %

Kcal 2160 = 9058 kJ
Kcal z ttuszczy 28,24 %
Kcal z biatka 17,44 %
Kcal z weglowodanéw
57,04 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kcal 2096 = 8764 kJ
Kcal z ttuszczy 32,28 %
Kcal z biatka 20,30 %
Kcal z weglowodandw
50,23 %

Kcal 2149 = 9011 kJ
Kcal z ttuszczy 27,57 %
Kcal z biatka 16,71 %
Kcal z weglowodanéw
58,50 %

Kcal 2205 = 9203 kJ
Kcal z ttuszczy 32,72 %
Kcal z biatka 13,10 %
Kcal z weglowodanéw
56,04 %

Kcal 2093 = 8748 kJ
Kcal z ttuszczy 34,13 %
Kcal z biatka 17,31 %
Kcal z weglowodanéw
51,81%

Kcal 2184 = 9134 kJ
Kcal z ttuszczy 30,09 %
Kcal z biatka 15,65 %
Kcal z weglowodandw
57,36 %
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wtorek (2024-04-02) sroda (2024-04-03) czwartek (2024-04-04) piatek (2024-04-05) sobota (2024-04-06) niedziela (2024-04-07) poniedziatek (2024-04-08)

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

kanapka graham z wedling  Banan kanapka z serem biatym Banan Kisiel z jabt 200mI S kanapka graham z serkiem  Budyri na ml 150ml S
S(1,6§ S(1,7) topionym S(1,7)

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

Kcal 2125 = 8900 kJ Kcal 2160 = 9058 kJ Kcal 2096 = 8764 kJ Kcal 2149 = 9011 kJ Kcal 2205 = 9203 kJ Kcal 2093 = 8748 kJ Kcal 2184 = 9134 kJ
Kcal z tluszczy 32,23 % Kcal z tluszczy 28,24 % Kcal z tluszczy 32,28 % Kcal z tluszczy 27,57 % Kcal z tluszczy 32,72 % Kcal z ttuszczy 34,13 % Kcal z ttuszczy 30,09 %
Kcal z biatka 16,78 % Kcal z biatka 17,44 % Kcal z biatka 20,30 % Kcal z biatka 16,71 % Kcal z biatka 13,10 % Kcal z biatka 17,31 % Kcal z biatka 15,65 %
Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodandw
54,03 % 57,04 % 50,23 % 58,50 % 56,04 % 51,81 % 57,36 %

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 24



