zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

26.03.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (915kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (785kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (444kcal)
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: 2222 kcal  Biatko ogétem: 80.22 g
Tluszez: 59.13g Weglowodany ogétem: 355.71¢
Weglowodany przyswajalne: 297.48 ¢ Btonnik pokarmowy: 33.17¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25449 Sol: 9.58¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Zogr.
tluszczow

27.03.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (774kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (974kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (432kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 positek nocny (150kcal)
Budyri na ml 150ml S (150 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2330 kcal Biatko ogétem: 80.4 g
Tluszez: 59.86 g Weglowodany ogétem: 385.06 ¢
Weglowodany przyswajalne: 272.59g Blonnik pokarmowy: 40.22 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.71g Sel: 10.5¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

28.03.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (960kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (448kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 positek nocny (107kcal)
Banan (107kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2317 kcal  Biatko ogétem: 77.9¢
Tluszez: 56.05g Weglowodany ogétem: 389.22 g
Weglowodany przyswajalne: 338.74 g Btonnik pokarmowy: 34.3¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.87g Sol: 11.39¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

29.03.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (908kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

J.?.‘?.*.'.‘.?..@?.'S‘?E') ....................................................... 1..%5?2&9.(.12992
S DI ZKET 600 S(7) (BI KCal) e 1 porcja
Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) .. e /8 87tUKi (109)
Kalafior, QOtOWaNy W WOUZie (1OKCal) e 1/8 porcji (50g)
» 12:00 Obiad (811kcal)
OO OO 20l S (7 K@) e 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 311 1/2 sztuki (300g)

» 17:00 Kolacja (479kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 positek nocny (94kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (94 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2292 kcal Biatko ogétem: 83.71¢g
Tluszez: 57.94g Weglowodany ogétem: 373.84¢
Weglowodany przyswajalne: 329.97 g Btonnik pokarmowy: 36.37 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.65g Seol: 10.83 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

30.03.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (842kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

Sa*ata@kcal) e /8 SZUUKI (100)
Herbata S100 250MI S (B KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (849kcal)
KOMPOOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja
UK (K CRl) e 3/4 tyzki (10g)
Marchewkowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (215 KCRI) | ettt 1 porcja
Makaron z ser 300G S(1,3,6,7,8,9, 10,1 1) (512 KCal) e 1 porcja
Jabt piecz 150g S (75 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (495kcal)
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: 2293 kcal  Biatko ogétem: 83.14 ¢
Tluszez: 47.58g Weglowodany ogotem: 393.35¢
Weglowodany przyswajalne: 332.91g Btonnik pokarmowy: 29.66 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.17g Sel: 6.21¢
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zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

31.03.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (591kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (904kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (456kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 positek nocny (70kcal)
Biszkopty (70kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal Biatko ogétem: 75.62 ¢
Tluszez: 56.51g Weglowodany ogétem: 31498 ¢
Weglowodany przyswajalne: 270.4g Blonnik pokarmowy: 27.6¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.02g Seol: 10.1¢g
12
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zdrowe
zbiorowe Zogr.
Uszczow

01.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (764kcal)

R 111/3 kromki (50g)
ChIED ZYINI TAZOWY (TOKCRI) ettt 1 kromka (359)
M0 K StT (10OK 8] e 111/3 plastra (14g)
Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja
a0 (8K ) e 1 sztuka (170g)
Kiethasa Senatorska $ (6) (18TKCAl) et 80g
Jogurt truskawkowy, 1.5% thuszczu (92kcal) e 2 1y2€K (1509)
Safata (2kcal) .. e /8 SZUUKI (100)
Kalafior, gotowany w wodzie (10kcal) 1/8 porcji (50g)

» 12:00 Obiad (765kcal)

KOMPOOWOC 250MIS (TKCAI) ettt 1 porcja
KT (BOK L) e 112/3 tyzki (20g)
Ziemniaki, gOtOWaNe WWOZIE (Z13KCRI) @ e——————————————————————————— 311/2 sztuki (300g)
Pomidorowa 2 1yz 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 KCal) e 1 porcja
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,.89,10,11) (160 KCAI) et 1 porcja
Jarzyny z pary S, D (9) (147 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (531kcal)

N 1171/3 kromki (50g)
ChIED ZYINITAZOWY (TOKCRI) ettt 1 kromka (359)
M0 BRSOk 8] e 111/3 plastra (14g)
Dt SO0 20 S (B KCal) e 1 porcja
O IOCZ 180G S (7S KRl e 1 porcja
Schab z beczki S (6) (45keal) e 108
Safata (2keal) .. e /8 827tUKi (109)
Pomidor (15kcal) 1/2 sztuki (80g)

» 20:00 positek nocny (58kcal)
Chrupki kukurydziane (58kcal) 3i1/4 garsci (16g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2118 kcal  Biatko ogétem: 81.15¢g
Tluszez: 60.51g Weglowodany ogétem: 328.57 ¢
Weglowodany przyswajalne: 290.41g Btonnik pokarmowy: 35.06¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.56g Sol: 10.09¢
14
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wtorek (2024-03-26) sroda (2024-03-27) czwartek (2024-03-28) piatek (2024-03-29) sobota (2024-03-30) niedziela (2024-03-31) poniedziatek (2024-04-01)

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 Herbata stod 250ml S
$(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) Poledwica sopocka S (6) Jabtko

Herbata stod 250ml S Kasza kukurydz na ml Pt ows na ml 250ml Herbata stod 250ml S Kasz kuskus naml 250ml  Kiwi Kietbasa Senatorska S (6)
Satata 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Jabtko 5(1,6,7,8,9,10) Jogurt naturalny, 2% Jogurt truskawkowy, 1.5%
Zupa ml z kasz jaglanej Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Ser bia z kef 60g S(7) Pomidor ttuszczu ttuszczu

250ml S(1,7) Pomidor Mandarynki Zupa ml z kasz man 250ml  Dzem truskawkowy, Satata Satata

Pasztet podlaski z Kietbasa Krakowska Poledwica drobiowa S (6)  $(1,6,7,8,9,10) niskostodzony Marchew, gotowana w Kalafior, gotowany w
kurczaka podsusz. S (6) Satata Satata Satata wodzie wodzie

Marchew, gotowana w Satata Marchew, gotowana w Kalafior, gotowany w Herbata stod 250ml S

wodzie Kiwi wodzie wodzie

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

Szpinakowa z mak 300m| Barszcz czer z jarz 300ml  Sat z kef 60g S(7) wodzie Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w
5(1,3,6,7,8,9,10,11) D (1,3,6,7,8,9,10,11) Sos pomid Cukier $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w wodzie

Bitka schab dusz w sos wt  Klus z mies 300g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) Makaron z ser 300g wodzie Pomidorowa z ryz 300ml
1509 (1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Krupnik 300ml Sos jarzyn D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w March z pary 180gD S $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Jabt piecz 150g S Piecz wiep dusz w sos wt  Bitka schab dusz w sos wt
wodzie Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bur z jabt 150g S wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) Bur z jabt 150g S Jarzyny z pary S, D (9)

Pulpet gotowany drobiowy
809 S(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 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 kminkowa S (6) Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S
Kiethasa Krakowska Poledwica drobiowa S (6) ~ Pomidor Satata Satata Schab z beczki S (6) Jabt piecz 150g S
podsusz. S (6) Satata Herbata stod 250ml S Pasta z biat jaj 50g D Ser bia z kef 60g S(7) Pomidor Schab z beczki S (6)
Satata Brokuty, gotowane w Salata S(3,10) Kalafior, gotowany w Salata Satata

Kalafior, gotowany w wodzie Marchew, gotowana w wodzie Pomidor

wodzie wodzie

Biszkopty "Petitki" - LU Budyn na ml 150ml S Banan Kisiel z jabt 200m| S Banan Biszkopty Chrupki kukurydziane
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2222 = 9326 kJ Kcal 2330 = 9763 kJ Kcal 2317 = 9718 kJ Kcal 2292 = 9615 kJ Kcal 2293 = 9632 kJ Kcal 2021 = 8473 kJ Kcal 2118 = 8878 kJ
Kcal z thuszczy 23,95 % Kcal z ttuszczy 23,12 % Kcal z ttuszczy 21,77 % Kcal z ttuszczy 22,75 % Kcal z tluszczy 18,68 % Kcal z tuszczy 25,17 % Kcal z ttuszczy 25,71 %
Kcal z biatka 14,44 % Kcal z biatka 13,80 % Kcal z biatka 13,45 % Kcal z biatka 14,61 % Kcal z biatka 14,50 % Kcal z biatka 14,97 % Kcal z biatka 15,33 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
64,03 % 66,10 % 67,19 % 65,24 % 68,62 % 62,34 % 62,05 %
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