zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow
12.03.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (782kcal)
etk L) . 2 kromki (709)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

Sa*ata<3kca') 1/832tuk'(209>

Zupa ml zKasz jaglane] 250ml S(1,7) (21S KCal) e 1 porcja

Pomidor (17keal) e M2 sZtUKI (900)
» 12:00 Obiad (817kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

a1 112/3 tyzki (209)

Szpinakowa z mak 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 KCal) e 1 porcja

Udko ot 709 S(1,6,7,.89,10,11) (127 KCA) ettt 1 porcja

ATz Z Y S, D () (A7 K@) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane W WOUZIE (ZATKCRI) | e—————————————————————————————— 4 sztuki (3509)
» 17:00 Kolacja (517kcal)

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

HET?.?‘.??.E*.?E'..?.?QT'..?..‘.?.3...'.‘.99!? ......................................... 1 porcja

Kiethasa Krakowska podsusz. S (6) (BBKCAI) ... sttt 30g

Jabtko (4Skeal) .. e 112 s27tUKi (909)
» 20:00 Positek nocny (217kcal)

kanapka z serem bialym S(1,7) (217 KCal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2333 kcal Biatko ogétem: 83.18 g
Tluszez: 65.55g Weglowodany ogétem: 366.96 ¢
Weglowodany przyswajalne: 326.28 ¢ Btonnik pokarmowy: 33.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.79g Seol: 8.69¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
13.03.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (851kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (897kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

a1 1 ..'..?K?T..*.Y.?.'.‘.i..(?.‘?.gl

Brokutowa 300ml $(1,3,6,7.89,10,11) Q2KCA) . ettt 1 porcja

Makaron z ser 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (S1ZKCAI) ettt 1 porcja

B DOz 100G S (7S K Cal) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (468kcal)

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

H.?TP.????..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.'..§..(?.3...‘39?.'.) ......................................... 1 porcja
Pomidor (10keal) .. e 4 SZ8UKI (509)
Poledwica drobiowa § (6) (Z4KCAI) e 309
» 20:00 Positek nocny (83kcal)
Wafle YZOWE (B3KCAI) sttt 2 sztuki (20g)
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2299 kcal  Biatko ogétem: 81.16 ¢
53.86 g Weglowodany ogétem: 383.83 ¢
311.08 g  Btonnik pokarmowy: 27.57 ¢
25419 SOk 6.94 ¢
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
14.03.2024 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (893kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

Mﬁ.ﬂ&!ﬁ{y_nk!..@?.kaa!). ................................................ 1..8..%19!69..(29.9)

Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) e A tyzeczki (609)
» 12:00 Obiad (873kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

a1 112/3 tyzki (209)

Barszez czerzjarz 300mID S(1,3,6,7,8,9,10, 1 1) (240 KCal) e 1 porcja

Bitka wieprzowa z szynki dusz w sos wt 1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) (Z47KCaD) | e 1 porcja

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

SAZKES 00G S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (434kcal)

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

J.?P.*.'.‘.?..(f‘.?.'?.‘?i')............................ e 1 2.5200KG (900)

L G 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (78kcal)

BISZKODty "PEUtK" - LU (TBKCAI) et 6.12/3 sztuki (209)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2278 kcal  Biatko ogétem: 77.88 g
Tluszez: 53.66 ¢ Weglowodany ogétem: 383.77¢
Weglowodany przyswajalne: 327.99g Btonnik pokarmowy: 32.15¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.06g Sol: 9.74¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow
15.03.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (926kcal)
Chleh DaHONOWSKI(I7BKCR) ¢ e s s s st s s 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

K.ﬁ.we..2.!29.%...Z..t!?.'..%??.."?.!ﬁ.(.l.9..7..8 0 1T K ) e 1 porcja
T ate SO0 M S (B KCal) e 1 porcja
Jabtko (45keal) .. o2 SZUUKI (900)
Zacierka na Ml 250MIS(1,3,7) (ZASKCAD) e 1 porcja
S D8 Z e 00g 87 (B KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (755kcal)
e U 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (249kcal) 4 sztuki (3509)

KT (BOK L) e 112/3 tyzki (20g)

RyDanaparzBOG S(4) (TAKCAI) ettt 1 porcja

Kukurydziana 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 KCal) e 1 porcja

S0SJArZyN D S(1,3,6,7,8.9,10,11) (ZTAKCA) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (505kcal)

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

HETP.‘?.??..?.*RE'..?.?Q.T'..?..(.?.3...'.‘.99.'.) ......................................... 1 porcja

Satata (3keal) ... 8 571K (200)

Pastazbial jai SOGDSB/10) (BBKCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Baman (S8keal) . e |2 SZ8UKI (609)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2244 kcal Biatko ogétem: 83.1¢
Tluszez: 56.88g Weglowodany ogétem: 363.92¢
Weglowodany przyswajalne: 303.34g Btonnik pokarmowy: 31.96¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2699 Sdl: 114

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

16.03.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (844kcal)
Chleb baltonowski (178kcal)

2 kromki (70g)

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

F.’ernﬂer..(l?.'ssa!?....................... ........................1.4.4..?.%}9%.'..(?9.9)

Herbata Slod 250MIS (BIKCA) et 1 porcja
» 12:00 Obiad (836kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

KT (80K i ] 112/3 yzki (20g)

Kalafiorowa 300ml §(1,3,6,7,8,0,10,11) (218 KCal) e 1 porcja

bazan z Kieth i 1arz 3500 D §(1,3,6,7,8,0, 10, 11) (531 KCal) ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (515kcal)

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

’\’.'9.?.*.9..‘?.'.‘.?.?!.?..(.‘..9?!‘..'?.‘?.'). ............................. 1..'.J.(?..E!?.?H?..Q.‘.‘.Q.)

Herbata S100 20 S (B KCal) e 1 porcja

Jabtko (45keal) .. e | 2.5780KI (909)

PRI SODOCKA S (6] (BOKCal) e 309
» 20:00 Positek nocny (70kcal)

BISZKOPY (TOKCAI) | ettt 612/3 sztuki (209)

) Wartosci

==/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2265kcal  Biatko ogotem: 7569
Tuszez: 95789 Weglowodany ogétem: 374899
Weglowodany przyswajalne: 302199 Bfonnik pokarmowy: 28319
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 25889 SOk e 10.369
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tuszczow
17.03.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (575kcal)
Chleb baltonowski (178kcal) 2 kromki (70g)

3/4 kromki (30g)

» 12:00 Obiad (922kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

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

Piecz wiep dusz w s0s Wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10, 11) (310 KCal) e 1 porcja

UL Z At 100G S (138 KAl ] 1 porcja
» 17:00 Kolacja (604kcal)

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

H.‘?.TP.‘.’.???..?.*.?F?..?.?Q.’I‘.'..§..(.§§..‘.‘.‘?.ﬁ') ....................................... 1 porcja
Jabtko (45keal) ... e 12.52t0K (909)
Kielbasa tatrzafiska S(6) (125kcal) . .|
» 20:00 Positek nocny (94kcal)
Kisiel jat 200MIS (JAKCEI) ettt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2195 kcal  Biatko ogétem: 72.34 ¢
64.65g Weglowodany ogétem: 343.16 g
312.83g  Btonnik pokarmowy: 27.37¢
83099 SOk 9859
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow
18.03.2024 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (898kcal)
Chleb bAOMOWSKI (TTBKCAI) . st 2 kromki (70g)
Chleb zytni razowy (68kcal) 3/4 kromki (30g)

Kﬁ.we.?.!?.?z...Z..!n.'..%??m!.%(.l.9..7..8 0 1T K ) e 1 porcja

T ate SO0 M S (B KCal) e 1 porcja

Jabtko (45keal) .. o2 SZUUKI (900)

Zupa i Z1yz 250M1 S(1,8,6,7,8,9,10,11) (Z1AKCAI) et 1 porcja

Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) ey y2ECZKI (600)
» 12:00 Obiad (872kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

a1 112/3 tyzki (209)

Krupnik 300MI S(1,3,8,7,8,, 10,11 (20 KCal) e 1 porcja

Fil zkureznaparz 70 S(3,6,7,8.9,10,11) (TAZKCA) ettt 1 porcja

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

S0SJArZyN D S(1,3,6,7,.8.9,10,11) (133 KCA) ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (526kcal)

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

HETP.‘?.??..?.*RE'..?.?Q.T'..?..(.?.3...'.‘.99.'.) ......................................... 1 porcja

Satata (3keal) ... 8 571K (200)

Serbia zKef 60GS(7) BIKCAI) ettt 1 porcja
» 20:00 Positek nocny (58kcal)

Baman (S8keal) . e |2 SZ8UKI (609)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2354 kcal  Biatko ogétem: 78.82 g
Tluszez: 54999 Weglowodany ogétem: 399.32 ¢
Weglowodany przyswajalne: 358.09g Btonnik pokarmowy: 33.36¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.08g Sol: 9.65¢
11

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 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) Jogurt naturalny, 2% $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Herbata stod 250ml S Kietbasa Kresowiak S (6,9) tluszczu Herbata stod 250ml S
Satata 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Jabtko Kasz kuskus na ml 250ml  Poledwica sopocka S (6) Jabtko
Zupa ml z kasz jaglanej Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Zacierka na ml 250ml 5(1,6,7,8,9,10) Satata Zupaml z ryz 250ml
250ml S(1,7) Satata Mandarynki $(1,3,7) Pomidor 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pomidor Pasztet podlaski z Dzem truskawkowy, Ser bia z kef 60g S(7) Herbata stod 250ml S Dzem truskawkowy,

kurczaka niskostodzony niskostodzony
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
Szpinakowa z mak 300ml  Brokutowa 300ml Barszcz czer zjarz 300ml  wodzie Kalafiorowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) D S(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Udko got 70g Makaron z ser 300g Bitka wieprzowa z szynki Ryba na parz 80g S(4) tazan zkietbijarz350gD  wodzie Fil z kurcz na parz 70g
5(1,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) dusz w sos wt 150g Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier 5(3,6,7,8,9,10,11)
Jarzyny z pary S, D (9) Jabt piecz 1509 S 5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Piecz wiep dusz w sos wt  Ziemniaki, gotowane w
Ziemniaki, gotowane w Ziemniaki, gotowane w Sos jarzyn D 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie
wodzie wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S Sos jarzyn D

Sat z kef 60g S(7) $(1,3,6,7,8,9,10,11)

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 Kietbasa Szynkowa S(6) Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Kiethasa Krakowska Pomidor Jabtko Satata Jabtko Jabtko Satata
podsusz. S (6) Poledwica drobiowa S (6)  Herbata niest 250ml S Pasta z biat jaj 50g D Poledwica sopocka S (6) Kietbasa tatrzanska S(6) Ser bia z kef 60g S(7)
Jabtko S(3,10)
kz(ana[))ka z serem biatym Wafle ryzowe Biszkopty "Petitki" - LU Banan Biszkopty Kisiel z jabt 200mlI S Banan
S(1,7
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2333 = 9798 kJ Kcal 2299 = 9651 kJ Kcal 2278 = 9561 kJ Kcal 2244 = 9413 kJ Kcal 2265 = 9497 kJ Kcal 2195 = 9200 kJ Kcal 2354 = 9880 kJ
Kcal z tuszczy 25,29 % Kcal z ttuszczy 21,08 % Kcal z tluszczy 21,20 % Kcal z tluszczy 22,81 % Kcal z tuszczy 22,16 % Kcal z ttuszczy 26,51 % Kcal z tluszczy 21,02 %
Kcal z biatka 14,26 % Kcal z biatka 14,12 % Kcal z biatka 13,68 % Kcal z biatka 14,81 % Kcal z biatka 13,35 % Kcal z biatka 13,18 % Kcal z biatka 13,39 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
62,92 % 66,78 % 67,39 % 64,87 % 66,21 % 62,53 % 67,85 %
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	08:00 Śniadanie (782kcal)
	12:00 Obiad (817kcal)
	17:00 Kolacja (517kcal)
	20:00 Posiłek nocny (217kcal)
	08:00 Śniadanie (851kcal)
	12:00 Obiad (897kcal)
	17:00 Kolacja (468kcal)
	20:00 Posiłek nocny (83kcal)
	08:00 Śniadanie (893kcal)
	12:00 Obiad (873kcal)
	17:00 Kolacja (434kcal)
	20:00 Posiłek nocny (78kcal)
	08:00 Śniadanie (926kcal)
	12:00 Obiad (755kcal)
	17:00 Kolacja (505kcal)
	20:00 Posiłek nocny (58kcal)
	08:00 Śniadanie (844kcal)
	12:00 Obiad (836kcal)
	17:00 Kolacja (515kcal)
	20:00 Posiłek nocny (70kcal)
	08:00 Śniadanie (575kcal)
	12:00 Obiad (922kcal)
	17:00 Kolacja (604kcal)
	20:00 Posiłek nocny (94kcal)
	08:00 Śniadanie (898kcal)
	12:00 Obiad (872kcal)
	17:00 Kolacja (526kcal)
	20:00 Posiłek nocny (58kcal)

