zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

09.04.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (718kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (88kcal)
Maslanka (88kcal)

» 12:00 Obiad (753kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (32kcal)
Pomidor (32kcal)

» 17:00 Kolacja (400kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% szlrsvivgrowe Z ogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (83kcal)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2074 kcal Biatko ogétem: 88.67 ¢
Tluszez: 70.25g Weglowodany ogétem: 288.49 g
Weglowodany przyswajalne: 197.94g Btonnik pokarmowy: 35.47¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.19g Seol: 9.18¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

10.04.2024 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (682kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOk OMIdOTOWY (BOKCal) e ] 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (708kcal)

KOOt OWOC 20 S (T KGRl ] 1 porcja

Szpinakowa z mak 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 keal) ] 1 porcja

Udko G0t 700 S(1,6,7,8,0, 10,1 T) (127 KCal) ] 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e S 311/2 sztuki (300g)

JAIy Y Z Ay S () (1A KA ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt 200ml (94 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (373kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H.‘:‘.f?.‘.’.???..’.‘.'.ﬁﬁ?..?EQFI‘.'..??..@.!?.?.?.'.). .......................................... 1 porcja
KRS Sz KON S(0) (30K Cal) e 309
Ogorek (7keal) o e /4 SZUUKI (50G)
Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
Pomidor (15keal) ... o2 SZUUKI (80G)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (184kcal)

kanapka graham z serem biatym i rzodkiewka S(1,7) (184 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2077 kcal  Biatko ogétem: 89.95¢
Tluszez: 67.73g Weglowodany ogétem: 294.33 g
Weglowodany przyswajalne: 246.86 ¢ Btonnik pokarmowy: 39.82¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.09g Seol: 8.32¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Zogr.
weglowodanow

11.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (642kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (30kcal)
Pomidor (30kcal)

» 12:00 Obiad (861kcal)

e VA 1 porcja

Barszcz z fasolkq szparagowg 300mI S(1,3,6,7,8,9,10,11) 337 KCAl) e 1 porcja

Pierogi leniwe 2509 (CUKIZ) S(1,3,7) (358 KCAI) et 1 porcja

SUTZ Ml [ 8D N8 KT 250G S (7 (100 KRl e 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (87kcal)

Kal z march na parz 150g (podw) S (87 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (359kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2073 kcal  Biatko ogétem: 66.89 g
Tluszez: 70.28 g Weglowodany ogétem: 311.76 g
Weglowodany przyswajalne: 255.49 g Btonnik pokarmowy: 41.72¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.17g Sel: 8.1¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

12.04.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (619kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1/8 sztuki (10g)

» 10:00 Il Sniadanie (100kcal)

Kefir, 2% ttuszczu (100Keal) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (699kcal)

KOMPOt OWOC 250MIS (TKCRI) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) _3i1/2sztuki (300g)

Rybana parz 800 S(A) (T19KCE!) o s 1 porcja

Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (261kcal) 1 porcja

SUTZKAPKISZ1B0GS (9KCA) ettt 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (150kcal)

Budyn na ml 150ml S (150 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (468kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

1/8 sztuki (20g)

1 porcja

1/2 sztuki (80g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% szlrsvivgrowe Zogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal) 1 sztuka (110g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2143 kcal  Biatko ogétem: 91.48 g
Tluszez: 70.7g Weglowodany ogétem: 299.02 g
Weglowodany przyswajalne: 258.54 g Btonnik pokarmowy: 33.47¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.98g Sol: 8.57¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

13.04.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (579kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

1 kromka (35g)

1 porcja

1 porcja

309

1/2 sztuki (80g)

1/8 sztuki (10g)

» 10:00 Il Sniadanie (24kcal)
Grejpfrut (24kcal)

» 12:00 Obiad (878kcal)

KOMPOL OWOC Z50MIS (TKCAI) | ettt 1 porcja

Brokutowa 300ml S(136789101 )(@23keal) 1 porcja

Watr drob dusz 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (406 kca) 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 31 1/2 sztuki (300g)

Ogorki konserwowe (29kcal) 12 sztuk (120g)
» 15:00 Podwieczorek (58kcal)

Chrupki kukurydziane (58kcal) 3i1/4 garsci (16g)

» 17:00 Kolacja (426kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1 porcja

30g

1/5 sztuki (50g)

1/8 sztuki (10g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%% szlrsvivgrowe Zogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (150kcal)

Budyri na ml 150ml S (150 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2115 kcal  Biatko ogétem: 101.14 ¢
Tluszez: 73.94g Weglowodany ogétem: 272.58 ¢
Weglowodany przyswajalne: 23497 g Btonnik pokarmowy: 28.6¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 36.37g Sol: 9.35¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

14.04.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (592kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (36kcal)

SOk DOm0y (0K Al 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Obiad (860kcal)

KoMt OWOC 20 S (T KCal) ] 1 porcja

Ros6t zmak 300mI §(1,3,6,7,8,9, 10, 11) (142 KCal) e 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e S 31 1/2 sztuki (300g)

Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (348 keal) ] 1 porcja

BUT N G0 100G S (100 KCal) ] 1 porcja
» 15:00 Podwieczorek (92kcal)

Brok z march na parz 150g (podw) S (92 kcal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (459kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1



N zdrowe
%%3 zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (157kcal)

kanapka graham z serkiem topionym S(1,7) (157 kcal) 1 porcja
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2196 kcal Biatko ogétem: 99.53 ¢
Tluszez: 78.81g Weglowodany ogétem: 289.74 ¢
Weglowodany przyswajalne: 247.91g Btonnik pokarmowy: 38.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.49g Sol: 12.19¢
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 12



zdrowe
zbiorowe

Z ogr.
weglowodanow

15.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (623kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

11 1/3 kromki (50g)

» 10:00 Il Sniadanie (30kcal)
Pomidor (30kcal)

» 12:00 Obiad (831kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 15:00 Podwieczorek (28kcal)
Grejpfrut (28kcal)

» 17:00 Kolacja (444kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

H..e.f.t.’.‘.’.?f?..’.‘.'Eﬁ?..?.??f.‘.‘.'..?..@..'?9.‘3‘.'.). .......................................... 1 porcja
PastZ1yD,Ser 112] 659 S(A7) (T1ZKOA). et 1.porcja
Safata (3keal) . nnnnenencd . 570K (200)
Pomidor (15keal) .. e 2. 500K (800)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 13



%% szlrsvivgrowe Z ogr.

weglowodanow

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal) 1 sztuka (110g)
Wartosci

==/ odzywcze
Wartos$¢ energetyczna: 2063 kcal  Biatko ogétem: 88.98 ¢
Tluszez: 61.18g Weglowodany ogétem: 305.78 ¢
Weglowodany przyswajalne: 257.94 g Btonnik pokarmowy: 37.27 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.16g Sol: 10.82 ¢

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 Herbata niest 250ml S 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 Jogurt naturalny, 2% 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) tluszczu $(1,6,7,8,9,10)
Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Musztarda Herbata niest 250ml S
Ser gouda, tlusty Jaja gotowane Pasztet wieprzowy Ser bia z kef i Kietbasa krotoszyiska S Kietbasa Senatorska S (6)  Poledwica drobiowa S (6)
Ogorek Satata Papryka czerwona szczypiorkiem 60g S(7) (6) Satata Ogorek kwaszony
Satata Jabtko Satata Satata Pomidor Brokuty, gotowane w Jabtko
Jaja gotowane Kalafior, gotowany w Jogurt naturalny, 2% Marchew, gotowana w Satata wodzie Satata
Jabtko wodzie ttuszczu wodzie Kefir, 2% ttuszczu Jaja gotowane Ser twarogowy, pétttusty

Ser twarogowy, pétttusty Jaja gotowane
Maslanka Sok pomidorowy Pomidor Kefir, 2% ttuszczu Grejpfrut Sok pomidorowy Pomidor
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
Ziemniaki, gotowane w Szpinakowa z mak 300ml  Barszcz z fasolka Ziemniaki, gotowane w Brokutowa 300ml Roso6t z mak 300ml Bitka schab dusz w sos wi
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) szparagowa 300ml wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11) 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka wieprzowa z szynki ~ Udko got 70g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) Watr drob dusz 150g Ziemniaki, gotowane w Sos jarzyn
dusz w sos wt 150g $(1,6,7,8,9,10,11) Pierogi leniwe 250g (Cukrz) Krupnik 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
5(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w 5(1,3,7) $(1,3,6,7,8,9,10,11) Ziemniaki, gotowane w Piecz wiep dusz w sos wt  Ziemniaki, gotowane w
Bur z jabt i ceb 1509 S wodzie Sur z mar i jab na kef 250g  Sur z kap kisz 180g S wodzie 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) wodzie
Kukurydziana 300ml Jarzyny z pary S (9) S(7) Ogorki konserwowe Bur na gor 1509 S Grysikowa 300ml
$(1,3,6,7,8,9,10,11) $(1,3,6,7,8,9,10,11)
Pomidor Kisiel z jabt 200mI S Kal z march naparz 150g  Budyn na ml 150ml S Chrupki kukurydziane Brok z march na parz 150g  Grejpfrut

(podw) S (podw) S

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 niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S Herbata niest 250ml S
Satata Kietbasa Szynkowa S(6) Kietbasa kminkowa S (6) Satata Kiethasa tatrzanska S(6) Kietbasa Krakowska Past z ryb,ser i jaj 65g
Kietbasa z Ogorek Ogorek kwaszony Past z jaj 60g S(3,10) Papryka czerwona podsusz. S (6) S(3,4,7)
fileta/Schinkenwurst S(6)  Satata Satata Pomidor Satata Ogorek Satata
Brokuty, gotowane w Pomidor Satata Pomidor
wodzie Jabtko
Wafle ryzowe kanapka graham z serem Kisiel z jabt 200mI S Banan Budyn na ml 150ml S kanapka graham z serkiem Banan

biatym i rzodkiewka S(1,7) topionym S(1,7)
Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:
Kcal 2074 = 8676 kJ Kcal 2077 = 8700 kJ Kcal 2073 = 8685 kJ Kcal 2143 = 8976 kJ Kcal 2115 = 8845 kJ Kcal 2196 = 9177 kJ Kcal 2063 = 8650 kJ
Kcal z ttuszczy 30,48 % Kcal z tluszczy 29,35 % Kcal z tluszczy 30,51 % Kcal z tluszczy 29,69 % Kcal z tluszczy 31,46 % Kcal z ttuszczy 32,30 % Kcal z tluszczy 26,69 %
Kcal z biatka 17,10 % Kcal z biatka 17,32 % Kcal z biatka 12,91 % Kcal z biatka 17,08 % Kcal z biatka 19,13 % Kcal z biatka 18,13 % Kcal z biatka 17,25 %
Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodandw

Wyl 64k dwano z Programu zdroS@agssowe. pl 60,16 % 55,81 % 51,55 % 52,78 % 59,29 %



