zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow

19.03.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (830kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (745kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (474kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (78kcal)
Biszkopty "Petitki" - LU (78kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2127 kcal  Biatko ogétem: 65.59 ¢
Tluszez: 50.15g Weglowodany ogétem: 365.12 ¢
Weglowodany przyswajalne: 304.58 g Btonnik pokarmowy: 29.7¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.29g Seol: 9.08¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

20.03.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (840kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (870kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (430kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2247 kcal  Biatko ogétem: 80.37¢g
Tluszez: 56.46 g Weglowodany ogétem: 370.14 g
Weglowodany przyswajalne: 309.32g Btonnik pokarmowy: 34.79¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.81g Sol: 10.19¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow

21.03.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (808kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

Mﬁ.ﬂ&!ﬁ{y_nk!..@?.kaa!). ................................................ 1..8..%19!69..(29.92
KItbaSa SZYIKOWE S(0) (30KCal) e 309
Safata (2keal) .. e /8 87tUKi (109)
Kalafior, QOtOWaNy W WOUZie (1OKCal) e 1/8 porcji (50g)
» 12:00 Obiad (804kcal)
OO OO 20l S (7 K@) e 1 porcja
SAZKES 600 S(7) (ASKCAI) ettt 1 porcja
Brokutowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (210 KCal) e 1 porcja
Risot z mies w sos pom 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (536 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (528kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

J.?.‘?.*.'.‘.?..(E?.'S‘?E') ....................................................... 1 sztuka (170g)

Satata (2keal) ... 8 570K (100)

Brokuly, gotowane W WOUZIE (1ZKCaI) ettt 1/2 porcji (509)
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

BUYAN@MITSOMIS (1S0KCA) ettt ettt 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2290 kcal Biatko ogétem: 83.38 g
Tluszez: 57.46 g Weglowodany ogétem: 371.94¢
Weglowodany przyswajalne: 331.93 g Btonnik pokarmowy: 31.41¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.18g Seol: 9.34¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

22.03.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (781kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

Kﬁ.we..2.!293...Z..!!?.'..%?Qm'ﬁ.(.l.9.Z..8 0 1T K ) e 1 porcja
Zacierka NA M 250M (1,3, 7) (2 KCaD) e 1 porcja
Dzem truskawkowy, niskostodzony (92kcal) e y2ECZKI (600)
R G 1 porcja
Safata (2kcal) .. e /8 SZUUKI (100)
Pomidor (15keal) .. e 112 S7tUKI (809)
» 12:00 Obiad (742kcal)
KOMPOOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
SOSJAZYN D S(1,3,6,7,8.9,10,11) (13 KCA) ettt 1 porcja
Zalewajka z jajkiem na kefirze 300mI D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (205 keal) | e 1 porcja
Pulpna parzzryb 80g D $(1,3,4,6,7,9,10,11) (174 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (496kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

HE!P.?‘.??.E*.?E'..?.?QI‘.‘.'..§..(.§.3...'.‘.99!.) ......................................... 1 porcja

Safata (3kcal) e 178 s27tuki (209)

SerDIa Z el 000 S(7) (B0 KCal) ] 1 porcja

Kalafior, gotowany W Wodzie (10KCal) e 1/8 porcji (50g)
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

e L G 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2113 kcal Biatko ogétem: 78.03 g
Tluszez: 50.4g Weglowodany ogétem: 349.65¢
Weglowodany przyswajalne: 309.99g Btonnik pokarmowy: 31.61¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.08g Sol: 9.63 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

23.03.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (848kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

K!.V.Y.'..(f!%'sea!) .............................................................. ?...S.EIH!S?..(ZP.Q).

Safata (2kcal) e 178 s7tUKI (10g)

Kalafior, gotowany W Wodzie (10KCal) e 1/8 porcji (50g)
» 12:00 Obiad (940kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (472kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2367 kcal  Biatko ogétem: 75.82 ¢
Tluszez: 65.31g Weglowodany ogétem: 380.36 ¢
Weglowodany przyswajalne: 309.54 g Btonnik pokarmowy: 32.36¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.449g Sol: 9.69¢
10

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

24.03.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (607kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (728kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 17:00 Kolacja (621kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (190kcal)
kanapka z serem biatym S(1,7) (190 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2146 kcal  Biatko ogétem: 78.04 g
Tluszez: 65.56 g Weglowodany ogétem: 325.75¢
Weglowodany przyswajalne: 292.59 g Btonnik pokarmowy: 31.59¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.12g Seol: 8.7¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

25.03.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (854kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

J.?.‘?.*.'.‘.?..@?.'S‘?E') ....................................................... 1..%5?2&9.(.12992

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

SONAD Z DRI S (8 (3K Al e 309

Safata (2keal) .. e /8 87tUKi (109)

BrOKUlY, GOtOWANe W WOZIE (1 2KCal) e 1/2 porcji (50g)
» 12:00 Obiad (786kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (500kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.?.TP.‘?‘.??..?*.‘?..‘?'.?.?QT'..§.(.§.3...'.‘.9§.'.) ......................................... 1 porcja

Pomidor (15keal) ... o2 S2ZtUKI (800)

S DI Z Kl 000 (7] (B KCal) e 1 porcja

Safata (2keal) .. e /8 s27tUKi (109)
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

a8 T 20N (B3] e 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2223 kcal  Biatko ogétem: 82.22 g
Tluszez: 55.61g Weglowodany ogétem: 362.48 g
Weglowodany przyswajalne: 303.62g Btonnik pokarmowy: 33.6¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.29g Sol: 10.32¢
14

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



wtorek (2024-03-19) $roda (2024-03-20)

czwartek (2024-03-21)

piatek (2024-03-22)

sobota (2024-03-23)

niedziela (2024-03-24)

poniedziatek (2024-03-25)

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 zytni razowy Chleb zytni razowy
Masto ekstra Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10) $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Kasza kukurydz na ml
Zupa ml z kasz jaglanej 250ml $(1,6,7,8,9,10)
250ml S(1,7) Herbata stod 250ml S
Pasztet podlaski z Jabtko

kurczaka Poledwica drobiowa S (6)
Satata Satata

Marchew, gotowana w Brokuty, gotowane w
wodzie wodzie

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
5(1,6,7,8,9,10)

Pt ows na ml 250ml
5(1,7,8,10)

Herbata stod 250ml S
Mandarynki

Kietbasa Szynkowa S(6)
Satata

Kalafior, gotowany w
wodzie

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
S(1,6,7,8,9,10)
Zacierka na ml 250ml
S(1,3,7)

Dzem truskawkowy,
niskostodzony
Herbata niest 250ml S
Satata

Pomidor

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Masto ekstra

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

Kietbasa Kresowiak S (6,9)
Kasz kuskus na ml 250ml
5(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S
Kiwi

Satata

Kalafior, gotowany w
wodzie

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Herbata stod 250ml S
Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Kietbasa Senatorska S (6)
Pomidor

Masto ekstra

Satata

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
5(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Jabtko

Zupaml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Schab z beczki S (6)
Satata

Brokuty, gotowane w
wodzie

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 Kompot owoc 250ml S
Cukier Cukier

Grysikowa 300ml Lane ciast na ros 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pierogi leniwe 250g Bitka schab dusz w sos wi
S(1,3,7) 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

March z pary 180g D S Bur z jabt 150g S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Sat z kef 60g S(7)
Brokutowa 300ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Risot z migs w sos pom
3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zalewajka z jajkiem na
kefirze 300mI D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Pulp na parzzryb 80g D
$(1,3,4,6,7,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Pomidorowa z ryz 300m|
5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Zapiekan z ziemn z jajk
3509 S(3,6,7,8,9,10,11)
Maslanka

Jabtko

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

Cukier

Udko got 70g
$(1,6,7,8,9,10,11)
March got 180g D S

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Gulasz wiep z jarz150g D
5(1,3,6,7,8,9,10,11)

Sat z kef 60g S(7)

Kasza jeczmienna,
perfowa, gotowana
Kalafiorowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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 zytni razowy Chleb zytni razowy
Masto ekstra Masto ekstra

Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Kietbasa Krakowska Pomidor

podsusz. S (6) Poledwica drobiowa S (6)
Buraki, gotowane Satata

Satata

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kietbasa Szynkowa S(6)
Jabtko

Satata

Brokuty, gotowane w
wodzie

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Safata

Ser bia z kef 60g S(7)
Kalafior, gotowany w
wodzie

Chleb baltonowski

Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Kiethasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)
Satata

Pomidor

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Jabtko

Kietbasa tatrzanska S(6)
Satata

Marchew, gotowana w
wodzie

Chleb baltonowski
Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Pomidor

Ser bia z kef 60g S(7)
Satata

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

Biszkopty "Petitki" - LU Banan

Energia: Energia:

Kcal 2127 = 8942 kJ Kcal 2247 = 9422 kJ
Kcal z thuszczy 21,22 % Kcal z tluszczy 22,61 %
Kcal z biatka 12,33 % Kcal z biatka 14,31 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
68,66 % 65,89 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Budyn naml 150ml S

Energia:

Kcal 2290 = 9601 kJ
Kcal z ttuszczy 22,58 %
Kcal z biatka 14,56 %
Kcal z weglowodanéw
64,97 %

Kisiel z jabt 200m| S

Energia:

Kcal 2113 = 8869 kJ
Kcal z ttuszczy 21,47 %
Kcal z biatka 14,77 %
Kcal z weglowodanéw
66,19 %

Banan

Energia:

Kcal 2367 = 9916 kJ
Kcal z ttuszczy 24,83 %
Kcal z biatka 12,81 %
Kcal z weglowodanéw
64,28 %

kanapka z serem biatym
S(1,7)

Energia:

Kcal 2146 = 9001 kJ
Kcal z ttuszczy 27,49 %
Kcal z biatka 14,55 %
Kcal z weglowodanéw
60,72 %

Wafle ryzowe

Energia:

Kcal 2223 = 9322 kJ
Kcal z tluszczy 22,51 %
Kcal z biatka 14,79 %
Kcal z weglowodandw
65,22 %

22



