zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

23.04.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (871kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

21i 3/4 kromki (100g)

Sa*ata@kcal) e 18 710K (100)
» 12:00 Obiad (808kcal)
Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

) R, 112/3 tyzki (209)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 31112 S71UKI (3009)

Pomidorowa z mak 300ml $(1,3,6,7.89,10,11) (183KCAI) | s 1 porcja

Bitka wieprzowa z szynki dusz w sos wi 1509 S(1,3,6,789,10,11) (193KCal) @ s 1 porcja

BUPZJabE 1500 S (152KCEI) . ettt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (543kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 21i 3/4 kromki (100g)

H.‘:‘IP.‘.’I??..?.*B.‘?..?.?Q.'I‘.!.§..(.§§..‘§.‘?.ﬁ!.) ......................................... 1 porcja

POlRdWiCa ArODIOWa S (0] (2AKCl) e 309

JADEPIECZ 150G S (TSKCAI) | ettt 1 porcja

Safata (2keal) .. e /8 s2tUKi (109)
» 20:00 Positek nocny (83kcal)

e G 2 sztuki (20g)
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2305 kcal Biatko ogétem: 76.96 g
Tluszez: 55.53 g Weglowodany ogétem: 386.56 ¢
Weglowodany przyswajalne: 332.12g Btonnik pokarmowy: 29.48 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.81g Sol: 9.78¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

24.04.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (810kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

» 12:00 Obiad (899kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal)

» 17:00 Kolacja (494kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

N 111/3 plastra (14g)
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
Pomidor (15keal) . e 12 871UKI (809)
KIeDaSa Sy OWE S(0) (K Ca) et 309
Salata(kcal) ... e M8 SZ00K (109)
» 20:00 Positek nocny (191kcal)
kanapka z serem biatym i koperkiem S(1,7) (19T KCAI) s 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2394 kcal Biatko ogétem: 90.27 g
61.28g Weglowodany ogétem: 381.48 ¢
3259  Blonnik pokarmowy: 27.25¢
30.589 SOk o 7:369
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

25.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (831kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

Sa*ata<2kca') 1/832tuk'(109>

A0 KA 1 sztuka (170g)

KiotDasa Sz KON (6] (3K A 30g
» 12:00 Obiad (952kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

a1 112/3 tyzki (209)

Klus zmigs 3000 S(1,3,6,7,8,0,10, 1) (78 KCal) e 1 porcja

Brokutzmarch zpary 180G D S (104KCA) ettt 1 porcja

Krupnik 300MI S(1,3,8,7,8,, 10,11 (188 K L) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (492kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 21i 3/4 kromki (100g)

N 111/3 plastra (14g)
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
Safata (2keal) . e /8 87tUKi (109)
Kietbasa Krakowska POSUSZ. S (6) (38KCal) e 309
Kalafior, gotowany WwWOZie (10KCRl) e 1/8 porcji (50g)
» 20:00 Positek nocny (94kcal)
Kisiel jat 200MIS (JAKCEI) ettt 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2369 kcal  Biatko ogétem: 78.02 ¢
60.3g Weglowodany ogétem: 390.89¢
301.9g Btonnik pokarmowy: 33.61¢
30.069 SOk e 10.199
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

26.04.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (908kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

21i 3/4 kromki (100g)

N 111/3 plastra (14g)
Kawa zboz 2 Ml 250MI S(1,6,7,8,9,10) (118 KCal) e 1 porcja
Herbata s10d 250MIS (BIKCAI) ettt 1 porcja
Zacierka NA M 250M (1,3, 7) (2 KCaD) e 1 porcja
Pomidor (15keal) ... o2 SZUUKI (800)
Serbiaz kef i koperkiem 600 S(7) (S0KCAD) | e 1 porcja
Safata (Skeal) .. e /8 SZUUKI (20)
» 12:00 Obiad (699kcal)
e U 1 porcja
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 31 1/2 sztuki (300g)

KT (BOK L) e 112/3 tyzki (20g)

SOSJAZYN D S(1,3,6,7,8.9,10,11) (13 KCA) ettt 1 porcja

Grysikowa 300MI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (137 KCaD) e 1 porcja

RyDana arzBOG S(4) (TTOKCRI) sttt 1 porcja
» 17:00 Kolacja (525kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 21i 3/4 kromki (100g)

» 20:00 Positek nocny (107kcal)

Banan (107kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



N\ zdrowe
%%g zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2239 kcal Biatko ogétem: 84.47 g
Tluszez: 57.71g Weglowodany ogétem: 356.2 ¢
Weglowodany przyswajalne: 321.64 g Btonnik pokarmowy: 27.1¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.79g Sol: 11.01¢

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

27.04.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (832kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

Sa*ata<2kca') e 178 s27tuki (109)

A0 KA 1 sztuka (170g)

Horbata S100 20l S (2 KGRl ] 1 porcja
» 12:00 Obiad (918kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 keal) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (520kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

N 111/3 plastra (14g)
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
Pomidor (15keal) . e 12 871UKI (809)
Kiethasa 2 fleta KU S S0 (IRl e 309
Salata(kcal) ... e M8 SZ00K (109)
» 20:00 Positek nocny (150kcal)
L 1 porcja
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2420 kcal  Biatko ogétem: 93.2¢
66.19g Weglowodany ogétem: 373.14 ¢
337.72g  Btonnik pokarmowy: 27.42 ¢
$1419 SOk 9:459
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

28.04.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (802kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

» 12:00 Obiad (909kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

99.'5!9!..(?9.'599!? ................................................. ! _.!.Zfﬁ_.*xz_'s'._(?_f.%q)
Piecz wiep dusz w s0s Wi 150G S(1,3,6,7.8,9,10,11) BAZKCAI) e 1 porcja
BT Z D 180G S (120 K@) e 1 porcja
» 17:00 Kolacja (465kcal)
Chleb baltonOWSKi (Z54KCEI) e 213/4 kromki (100g)
MaStO €KSITE (BOKCAI) | ettt 1/3 plastra (4g)
T ate S0 M S (B KCal) e 1 porcja
Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (81kcal) 40g

» 20:00 Positek nocny (78kcal)

BISZKOPtY "PEUHKI" - LU (TBKCBI) | ettt 6.12/3 sztuki (20g)
Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2254 kcal  Biatko ogétem: 79.32 ¢

66.32g Weglowodany ogétem: 3458 ¢

302.48 g Btonnik pokarmowy: 25.8¢

28899 SOL oo 9.99

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr.
tluszczow

29.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (940kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2 i 3/4 kromki (100g)

» 12:00 Obiad (710kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 kcal)

KT (BOK L) e ! _.!.Zfﬁ_!xz_'s'._(Z_Qs!)

Kukurydziana 300mI S(1,3,6,7,.89,10,11) (131 KCA) ettt 1 porcja

PUIp GOtOW 80 S(1,3,6,7,8,0, 10,1 1) (180 KCal) e 1 porcja

Kalafior Z march zpary 180G D S (93 KCRI) ettt 1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) e 31172 s2tUKi (3009)
» 17:00 Kolacja (550kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 21 3/4 kromki (100g)

» 20:00 Positek nocny (124kcal)
Mus jabtkowy (124kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



%R& zdrowe
W zbiorowe Zogr.
tluszczow
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2324 kcal Biatko ogétem: 85.54 g
Tluszez: 50.77g Weglowodany ogétem: 394.39¢
Weglowodany przyswajalne: 302.18 g  Btonnik pokarmowy: 34.03¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.77g Sol: 9.42¢
10
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wtorek (2024-04-23) sroda (2024-04-24) czwartek (2024-04-25) piatek (2024-04-26) sobota (2024-04-27) niedziela (2024-04-28) poniedziatek (2024-04-29)

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
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) Kietbasa Senatorska S (6)  S(1,6,7,8,9,10)
Herbata stod 250ml S Kasza kukurydz na ml Herbata stod 250ml S Herbata stod 250ml S Zupa ml z kasz man 250ml  Safata Herbata stod 250ml S
Pt ows na ml 250m| 250ml $(1,6,7,8,9,10) Zupa ml z ryz 250ml Zacierka na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) Jogurt truskawkowy, 1.5%  Kasz kuskus na ml 250ml
5(1,7,8,10) Herbata stod 250ml S 5(1,3,6,7,8,9,10,11) S(1,3,7) Kietbasa krotoszynska S tluszczu $(1,6,7,8,9,10)
Pomidor Satata Satata Pomidor (6) Jabtko Ser twarogowy, pétttusty
Dzem truskawkowy, Pasztet podlaski z Jabtko Ser bia z kef i koperkiem Satata Satata
niskostodzony kurczaka Kietbasa Szynkowa S(6) 60g S(7) Jabtko Dzem truskawkowy,
Satata Brokuty, gotowane w Satata Herbata stod 250ml S niskostodzony

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 Roso6t z mak 300ml Cukier
Ziemniaki, gotowane w Jarzynowa 300ml D Klus z mies 300g wodzie Szpinakowa z ziem 300ml  $(1,3,6,7,8,9,10,11) Kukurydziana 300m|
wodzie $(1,3,6,7,8,9,10,11) $(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)
Pomidorowa z mak 300ml  Makaron z ser 300g Brokut z march z pary 180g  Sos jarzyn D Potraw z kurcz 150g wodzie Pulp gotow 80g
5(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) DS 5(1,3,6,7,8,9,10,11) 5(1,3,6,7,8,9,10,11) Cukier 5(1,3,6,7,8,9,10,11)
Bitka wieprzowa z szynki Jabtko Krupnik 300ml Grysikowa 300m| Ryz biaty, gotowany Piecz wiep dusz w sos wt  kalafior z march z pary
dusz w sos wt 150g $(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) 180gD S
$(1,3,6,7,8,9,10,11) Ryba na parz 80g S(4) Bur z jabt 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
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
Poledwica drobiowa S (6) ~ Pomidor Salata Satfata Pomidor Kietbasa z Salata
Jabt piecz 150g S Kietbasa Szynkowa S(6) Kietbasa Krakowska Pasta z biat jaj 50g D Kietbasa z fileta/Schinkenwurst S(6)  Ser bia z kef i koperkiem
Safata Safata podsusz. S (6) S(3,10) fileta/Schinkenwurst S(6) ~ Pomidor 609 S(7)

Kalafior, gotowany w Brokuty, gotowane w Satata Salata Pomidor
wodzie wodzie

Wafle ryzowe kanapka z serem biatymi  Kisiel z jabt 200mI S Banan Budyh na ml 150ml S Biszkopty "Petitki" - LU Mus jabtkowy

koperkiem S(1,7)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 18



wtorek (2024-04-23) sroda (2024-04-24) czwartek (2024-04-25) piatek (2024-04-26) sobota (2024-04-27) niedziela (2024-04-28) poniedziatek (2024-04-29)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2305 9675 kJ Kcal 2394 10050 kJ Kcal 2369 9918 kJ Kcal 2239 9403 kJ Kcal 2420 10149 kJ Kcal 2254 9440 kJ Kcal 2324 9746 kJ
Kcal z tluszczy 21,68 % Kcal z tluszczy 23,04 % Kcal z tluszczy 22,91 % Kcal z tluszczy 23,20 % Kcal z tluszczy 24,62 % Kcal z ttuszczy 26,48 % Kcal z tluszczy 19,66 %
Kcal z biatka 13,36 % Kcal z biatka 15,08 % Kcal z biatka 13,17 % Kcal z biatka 15,09 % Kcal z biatka 15,40 % Kcal z biatka 14,08 % Kcal z biatka 14,72 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
67,08 % 63,74 % 66,00 % 63,64 % 61,68 % 61,37 % 67,88 %

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



