zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

09.04.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (865kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

Z.HP.?..!.'.‘.'..?..!X.%.?.?Q.’P.'..?.(J..?..‘?.Z? ONOTNN) ZUAKCR) ettt 1 porcja

Satata (2keal) ... 8 571K (100)

Pomidor (15keal) ... e 1 2.5200KI (800)
» 12:00 Obiad (830kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (480kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2258 kcal  Biatko ogétem: 84.22 g
Tluszez: 66.63 g Weglowodany ogétem: 344.65¢
Weglowodany przyswajalne: 267.4g Blonnik pokarmowy: 31.17 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.88g Sol: 10.22 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

10.04.2024 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (893kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (781kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (446kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Hsr?a?e..%*.eﬁ.?.?f?m!.§..(§.3....k.99!.) ......................................... 1 porcja

Pomidor (15kcal) e 172 s7tuki (809)

Kiethasa SzynKoWa §(6) (30KCal) i 309

Satata (2kecal) e 178 s7tUKI (109)
» 20:00 Positek nocny (184kcal)

kanapka graham z serem bialym i rzodkiewka S(1,7) (184 keal) e 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2304 kcal Biatko ogétem: 86.12 g
Tluszez: 69.65g Weglowodany ogétem: 350.68 g
Weglowodany przyswajalne: 287.12 g Btonnik pokarmowy: 38.24 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32959 Seol: 8.48 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

11.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (853kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (849kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2252 kcal  Biatko ogétem: 68.17 ¢
Tluszez: 60.62g Weglowodany ogétem: 374.87 ¢
Weglowodany przyswajalne: 322.64 g Btonnik pokarmowy: 37.78 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.84g Sol: 8.04¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

12.04.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (816kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (548kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2329 kcal Biatko ogétem: 86.26 g
Tluszez: 65.38g Weglowodany ogétem: 362.5¢
Weglowodany przyswajalne: 321.71g Btonnik pokarmowy: 33.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.50g Sol: 9.74¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

13.04.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (691kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

Kﬁ.we..2.!3.9.%...Z..!!?.'..%?Qm'..%(.l.9..7..8 0 1T K ) e 1 porcja

Pomidor (15keal) . e /2 s27tUKi (809)

Zupaml z kasz man 250l S(1,6,7,8,9,10) (215 KCal) e 1 porcja

Kiethasa KIOtOSZYASKA S (6) (35KCAI) et 309

Safata (2kcal) .. e /8 SZUUKI (100)
» 12:00 Obiad (946kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (521kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.%r?.a?e..%.teﬁ..%?.f?m!.§..<.§.3....k.99!.> ......................................... 1 porcja

KietDasa At ZanSKa S (0] (GAKCal) 30g

L S 2/3 sztuki (70g)

Safata (2kcal) e 178 s27tuki (109)
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

By @ M T OMl S (100 KGRl ] 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2308 kcal Biatko ogétem: 105.09 g
Tluszez: 69.32g Weglowodany ogétem: 330.72 g
Weglowodany przyswajalne: 281.74 g Btonnik pokarmowy: 34.39¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3439 Sdl: 10.51¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

10



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

14.04.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (690kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (947kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 17:00 Kolacja (547kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2254 kcal  Biatko ogétem: 83.84 g
Tluszez: 73.93g Weglowodany ogétem: 326.5¢
Weglowodany przyswajalne: 279.81g Btonnik pokarmowy: 29.79¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.76g Sol: 9.77¢
12

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Latwo
strawna

15.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (789kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (898kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 17:00 Kolacja (524kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

13



%R& zdrowe
W zbiorowe Latwo
strawna

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2318 kcal  Biatko ogétem: 84.02 g
Tluszez: 63.56 g Weglowodany ogétem: 367.39¢
Weglowodany przyswajalne: 321.99g Btonnik pokarmowy: 34.76 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3049 Sodl: 11.12¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

14



wtorek (2024-04-09) sroda (2024-04-10) czwartek (2024-04-11) piatek (2024-04-12) sobota (2024-04-13) niedziela (2024-04-14) poniedziatek (2024-04-15)

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 Pomidor ttuszczu Herbata stod 250ml S
Ser gouda, ttusty 250ml $(1,6,7,8,9,10) 5(1,7,8,10) Zacierka na ml 250ml Zupa ml z kasz man 250m|  Kiethasa Senatorska S (6)  Jabtko
Zupa ml z ryz 250ml| Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S $(1,3,7) 5(1,6,7,8,9,10) Satata Zupa ml z mak 250ml
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Jaja gotowane Pasztet wieprzowy Ser bia z kef 60g S(7) Kietbasa krotoszynska S Brokuty, gotowane w 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Satata Satata Satata Satata (6) wodzie Poledwica drobiowa S (6)
Pomidor Kalafior, gotowany w Pomidor Marchew, gotowana w Satata Salata
wodzie wodzie Marchew, gotowana w
Jabtko wodzie
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
Ziemniaki, gotowane w Szpinakowa z mak 300ml  Barszcz czer zjarz 300ml  wodzie Brokutowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Grysikowa 300m|
wodzie $(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)
Kukurydziana 300ml Udko got 70g Pierogi leniwe 2509 (Cukrz) Sos jarzyn D Watr drob dusz 150g wodzie Bitka schab dusz w sos wi
5(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,6,7,8,9,10,11) S(1,3,7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka wieprzowa z szynki Ziemniaki, gotowane w Sur z mar i jab na kef 250g  Krupnik 300ml Ziemniaki, gotowane w Piecz wiep duszw soswt  Sos jarzyn D
dusz w sos wt 150g wodzie S(7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Jarzyny z pary S, D (9) Ryba na parz 80g S(4) March z pary 180g D S Bur na gor 150g S Ziemniaki, gotowane w
Bur z jabt 150g S wodzie
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 Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml| S Herbata stod 250ml S
Satata Pomidor Kietbasa kminkowa S (6) Satata Kietbasa tatrzanska S(6) Jabtko Past z ryb,ser i jaj 65¢g
Kietbasa z Kietbasa Szynkowa S(6) Satata Past z jaj 60g S(3,10) Buraki, gotowane Kietbasa Krakowska S(3,4,7)
fileta/Schinkenwurst S(6)  Satata Brokuty, gotowane w Pomidor Satata podsusz. S (6) Salata
Brokuty, gotowane w wodzie Satata Pomidor
wodzie Pomidor
Wafle ryzowe kanapka graham z serem  Kisiel z jabt 200mI S Banan Budyn na ml 150ml S Biszkopty Banan
biatym i rzodkiewka S(1,7)
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2258 = 9463 kJ Kcal 2304 = 9658 kJ Kcal 2252 = 9455 kJ Kcal 2329 = 9769 kJ Kcal 2308 = 9675 kJ Kcal 2254 = 9434 kJ Kcal 2318 = 9723 kJ
Kcal z ttuszczy 26,56 % Kcal z ttuszczy 27,21 % Kcal z ttuszczy 24,23 % Kcal z ttuszczy 25,26 % Kcal z ttuszczy 27,03 % Kcal z ttuszczy 29,52 % Kcal z ttuszczy 24,68 %
Kcal z biatka 14,92 % Kcal z biatka 14,95 % Kcal z biatka 12,11 % Kcal z biatka 14,81 % Kcal z biatka 18,21 % Kcal z biatka 14,88 % Kcal z biatka 14,50 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw
61,05 % 60,88 % 66,58 % 62,26 % 57,32 % 57,94 % 63,40 %
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