zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

09.04.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (691kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

bbb A ALk e 1 porcja

Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)

Zupa M1 Z1y2 250M1 S(1,8,6,7,8,9, 10,11 (21 K Cal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (794kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (456kcal)
Masto ekstra (105kcal)

K.'.‘:‘.*P.E?.S.f?...Z..f.'.'.‘?.‘.ﬁ./ﬁ.c..*.‘.'.!‘..k..e..'.‘.Y.V.‘.{.fS‘ 8] BT KCRl) i 30g
» 20:00 Positek nocny (88kcal)

M laKa (BBKCal) i 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2029 kcal  Biatko ogotem: 79329
Tuszez: 7089 Weglowodany ogétem: 277.999
Weglowodany przyswajalne: 181.78g Blonnik pokarmowy: 22779
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 37.259 SOk 9.819
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

10.04.2024 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (687kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

Kasza kukurydz na ml 250mI S(1,6,7,8,9,10) (210 KCal) 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (787kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (430kcal)
Masto ekstra (105kcal)

‘?.'E*P.ﬁi?..?%!ﬂ.‘f.‘.’.ﬂﬁ.§.(.§?...(§.§!‘..°a') ............................................... 30g
» 20:00 Positek nocny (36kcal)

e e L 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1940 kcal Biatko ogotem: 68.87 g
Tuszez: 70289 Weglowodany ogotem: 267899
Weglowodany przyswajalne: 183.68g Blonnik pokarmowy: 24.02¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem 36.959 SOk 9499
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

11.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (699kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

PHOWS @ MI250MI S(1,7,8,10) (222 KCal) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (826kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (432kcal)

Masto ekstra (105kcal)

K!f.*.?ﬁ.%.@..'ﬁ!ﬂ!.ﬁ.'ﬁ?!v_ﬁ...S..(..)..(.’?’.Z!fca” ............................................... 309
» 20:00 Positek nocny (94kcal)

L 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Warto$c energetyczna: 2051 keal  Biatko ogotem: 73319
Tuszez: 67.479 Weglowodany ogétem: 294429
Weglowodany przyswajalne: 230.879  Blonnik pokarmowy: 19.789
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36429 SOk e 8.869
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

12.04.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (722kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

Herbata Stod 250MIS (BBKC) et et A 1 porcja

Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)

Zacierka NA M 250M (1,3, 7) (2 KCaD) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (772kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (513kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (207kcal)

Banan (107kcal)

i, 2 HUSZEZU (100KCal) e 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2214 keal  Biatko ogotem: 78939
Tuszez: 70.179  Weglowodany ogétem: 324444
Weglowodany przyswajalne: 258.859 Bionnik pokarmowy: 22.98¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 31929 Sk 10119
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

13.04.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (692kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

Kasz jagina ml 250Ml S(1,6,7,8,9,10) (21 KCal) e 1 porcja

Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja

B Z0zaZKie SUC Ay (17K Cal) e 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (768kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (489kcal)
Masto ekstra (105kcal)

‘?.'E*P.9.5..*?..‘.??.‘IE??.’.‘E'.‘E.§.(.9.)..§.‘?.‘.‘.!‘.°a') ............................................... 30g
» 20:00 Positek nocny (150kcal)

UGy N M TS0l S (180 K Cal) i ] 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2099 kcal  Biatko ogotem: 76.42¢
Tuszez: 73759 Weglowodany ogotem: 290.46 9
Weglowodany przyswajalne: 22469 Blonnik pokarmowy: 23.549
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.539 Sok 10.16 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

14.04.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (669kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

HOData Sl0d 2 0Ml S (B KCal) ] 1 porcja

Kaszka ryzowa z malinami - BoboVita (305keal) e 2 porcje (80g)

B ZCzaZKI SUCN Ty (170K Cal) 3 sztuki (459)
» 12:00 Obiad (950kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (433kcal)

Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (90kcal)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (90kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Warto$é energetyczna: 2142keal  Biatko ogétem: 69.78 9
Thuszez: o 76.539 Weglowodany ogétem: 299.78 9
Weglowodany przyswajalne: 17589 Btonnik pokarmowy: 18.739
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.99 SOk e 8879
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Ptynna wzmocniona

15.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (633kcal)

Masto ekstra (105kcal)

1i1/3 plastra (14g)

Kawa zboz z ml 250mI S(1,6,7,8.9,10) (T13KCRI) ettt 1 porcja

bbb A ALk e 1 porcja

Bieszezadzkie SUCKATY (176KCAI) ettt 3 sztuki (459)

Zupa mlZMak 250Ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (100 KCal) e 1 porcja
» 12:00 Obiad (945kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (419kcal)
Masto ekstra (105kcal)

» 20:00 Positek nocny (207kcal)

e 1 sztuka (110g)
Kefit, 2% HUSZCZU (100KCEI) sttt 3/4 szklanki (200mi)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: = 2204 keal  Biatko ogétem: 8039
Thuszez: o 71349  Weglowodany ogotem: 304.64 g
Weglowodany przyswajalne: 239.659 Blonnik pokarmowy: 21.28¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 39.99 SOk o 10.83 9
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



Masto ekstra

Kawa zboz z ml 250ml
$(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zupa ml z ryz 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Masto ekstra

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

Kasza kukurydz na ml
250ml $(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zacierka na ml 250ml
$(1,3,7)

Masto ekstra

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

Kasz jagl na ml 250ml|

$(1,6,7,8,9,10)

Herbata stod 250ml S

Bieszczadzkie suchary

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

Masto ekstra
Herbata stod 250ml S
Kaszka ryzowa z malinami

- BoboVita

Bieszczadzkie suchary

Masto ekstra

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

Herbata stod 250ml S
Bieszczadzkie suchary
Zupa ml z mak 250ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

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
Cukier

Masto ekstra

Jarzyny z pary S (9)
Kukurydziana 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka wieprzowa z szynki
dusz w sos wt 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Masto ekstra
wiloszczyzna z pary S(9)
Szpinakowa z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Udko got 70g
5(1,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bitka wieprzowa z szynki
dusz w sos wt 150g
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Barszcz czer z jarz 300ml
D S(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Ryba na parz 80g S(4)
Sos jarzyn D
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Krupnik 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Masto ekstra
Brokutowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Fil z kurcz na parz 70g
S(3,6,7,8,9,10,11)
March z pary 180gD S
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Ros6t z mak 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Masto ekstra

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Piecz wiep dusz w sos wt
1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11)
wloszczyzna z pary S(9)

Kompot owoc 250ml S
Cukier

Masto ekstra

Sos jarzyn
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Bitka schab dusz w sos wt
1509 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

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kiethasa z
fileta/Schinkenwurst S(6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa Szynkowa S(6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa kminkowa S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Kiethasa wieprzowa
Jaja gotowane

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane

Kietbasa tatrzanska S(6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11)
Jaja gotowane
Kiethbasa Krakowska
podsusz. S (6)

Masto ekstra

Herbata stod 250ml S
Grysikowa 300m|
$(1,3,6,7,8,9,10,11)

Jaja gotowane
Poledwica drobiowa S (6)

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

Maslanka

Energia:

Kcal 2029 = 8474 kJ
Kcal z ttuszczy 31,40 %
Kcal z biatka 15,64 %
Kcal z weglowodanéw
54,80 %

Sok pomidorowy

Energia:

Kcal 1940 = 8106 kJ
Kcal z tluszczy 32,60 %
Kcal z biatka 14,20 %
Kcal z weglowodanéw
55,24 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Kisiel z jabt 200mlI S

Energia:

Kcal 2051 = 8578 kJ
Kcal z tluszczy 29,61 %
Kcal z biatka 14,30 %
Kcal z weglowodandw
57,42 %

Banan
Kefir, 2% thuszczu

Energia:

Kcal 2214 = 9269 kJ
Kcal z tluszczy 28,52 %
Kcal z biatka 14,26 %
Kcal z weglowodanéw
58,62 %

Budyn naml 150ml S

Energia:

Kcal 2099 = 8766 kJ
Kcal z tluszczy 31,62 %
Kcal z biatka 14,56 %
Kcal z weglowodanéw
55,35 %

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

Energia:

Kcal 2142 = 8960 kJ
Kcal z ttuszczy 32,16 %
Kcal z biatka 13,03 %
Kcal z weglowodanéw
55,98 %

Banan
Kefir, 2% ttuszczu

Energia:

Kcal 2204 = 9220 kJ
Kcal z tluszczy 31,58 %
Kcal z biatka 14,57 %
Kcal z weglowodandw
55,29 %
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