% ZdI’O\:VG
zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow

03.03.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (794kcal)

Kawa zboz z ml 250m S(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L v
Herbata slod 250mi $ (51 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (203 keal) e POTCI
Knsznh Govin A 1/8 sztuki (109)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21 3/4 kromki (100g)
Schab z beczki S (6) (S6keal) e 20
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

> 12:00 Obiad (794kcal)

Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e OTCI
Brokulowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (241 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (85 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna gotow S (1) (182kcal) 170g

» 19:00 Kolacja (458kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 kcal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Kalafior z pary S 50g (14 kcal) 1 porcja
Poledwica drobiowa § (6) (32kcal) 409
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2046 keal  Biatko ogotem: 82.899
Thszez: e 50.629 Weglowodany ogtem: 328.329
Weglowodany przyswajalne: 287.159 Blonnik pokarmowy: 32.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.53g Sod: 3474.39 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

04.03.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (790kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Zupa ml  kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) S e
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) e POTCI
Poledwica drobiowa $ (6) BZKCA) ettt 409
» 12:00 Obiad (707kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) A e
Koperkowa z [anym ciastem 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 kcal) e POTCIR
Fil z kurcz na parz 809 §(3,6,7,8,9,10,11) (165 kcal) L e
Brokut z march z pary 180g D S (103 kcal) e POTCIR
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) e 311/2 sztuki (300g)
» 19:00 Kolacja (511kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 keal) e POTCIR
i e 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L e
Ser bia z kef 609 S(7) (89 keal) S e
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2008 kcal Biatko ogétem: 95.24 ¢
52.26 g Weglowodany ogotem: 300.59¢
W.?.S’.!.‘?.‘.’!.‘.’.‘.’.ﬁ.’.‘.\!..[’..’.?1.5.‘.'.‘.‘.“.1.9.'.'.‘2 ....... 265.12 ¢ 21.93 ¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 2489 SO e 4347.83 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. thuszczow

(D05)
05.03.2026 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (843kcal)
Herbata stod 250m! $ (51 keal) R ... .
Kawa zboz 2 ml 250m! $(1,6,7.8,9,10) (113 keal) S . -
Chleb baltanowski (254keal) e 21314 k10K (1009)
Masfo ekstra (7) (105keal) .
BANAN (SBKCAI) ettt ettt 1/2 sztuki (609)
SEGA (ZKCB) e 178 sztuki (10g)
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCIR
Poledwica drobiowa § (6) (BZKCAI) ettt ettt 409
» 12:00 Obiad (772kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) R ..
Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (228 keal) L e
Burzjabt 1509 S (131 keal) S ..
Ryzowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (145 keal) L e
Ziemniald, gotowane w Wodzie (Z13KCRI) | e 31172 sztuki (300g)
» 19:00 Kolacja (491kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21314 k10K (1009)
Herbata stod 250ml S (51 keal) L e
Kietbasa kminkowa S (6) (61kcal) R, .
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) S e
2 Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2106 kcal  Biatko ogétem: 90.28 g
47.779 Weglowodany ogétem: 340.73 ¢
W.?.S’.!.‘?.‘.’!.'i.‘.’.ﬁ.’.‘.\!..R.’.?X.s.‘.’.‘.‘.“.l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ....... 303.62 ¢ 21.849
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 25679 SOd: e 3721.16 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Z ogr. thuszczow

(D05)
06.03.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (861kcal)
Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) LY ..
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L .
ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Zupa ml z ryz 250ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) L .
MANGANYIKT (3ZKCA) et 1 s2tuka (709)
> 12:00 Obiad (872kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) B ...
Barszez czer z jarz 300mi D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (241 keal) L .
Pulp na parz z ryb 80g D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) L v
KaSZAKUSKUS GOOW S (1) (100KCa) ettt 170
Jarzynka po grecku $(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 keal) L v
» 19:00 Kolacja (497kcal)
Chleb baltonowski (254keal) o 211374 kromki (100g)
Herbata stod 250m! S (51 keal) L .
e ot 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Brokut z pary § 50g (17 keal) L .
Pasta z bial jaj 509 D $(3,10) (68 kcal) L v
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2230keal  Biatkoogstem: 86.049
TSZCZ: e 3499 Weglowodany ogétem: =~ 359.1749
Weglowodany przyswajalne: 281279 Blonnik pokarmowy: 3244
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.559  S6d: 4353.86 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

07.03.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (786kcal)

Kawa zboz z ml 250m S(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L v
Herbata slod 250mi $ (11 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Chleh baltonowski (254keal) s 21 314 kromki (100g)
Rkl G A 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e 0TI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kiethasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) e 20
» 12:00 Obiad (836kcal)
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e OTCI
Jabt piecz 1509 S (85 keal) e POTCI
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) L v
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 §(3,6,7,8,9,10,11) (455 keal) e POTCI
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 19:00 Kolacja (522kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: 2144 keal  Biatko ogdtem: = 94.099
TSZCZ: e 59.259 Weglowodany ogétem: 319.039
Weglowodany przyswajalne: 271.949  Blonnik pokarmowy: 21,69
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20719 SOD: 4138.76 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
% zbiorowe (ZD%gsr) tluszczow
08.03.2026 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (547kcal)
Herbata stod 250ml S (51 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) A e
Masto ekstra (7) (90keal) e 2
Kefir, 2% USZCZUS (7) (T00KCAI) | ettt 200m
Poledwicadrobiowa § (6) (BZKCA) ettt ettt 409
» 12:00 Obiad (930kcal)
Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) et e e 3§ 1/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) A e
Pietruszkowa 2 mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) e POTCIR
Kurez got 150g $(6,8,9,10,11) (323 keal) LY ...
March got 180g D § (195 keal) e POTCIR
» 19:00 Kolacja (484kcal)
Chleb baltonowsk (254keal) o 2113/4 kromki (100g)
Herbata stod 250ml S (51 keal) e POTCHR
il o A, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Kietbasa krotoszyfiska $ (6) (58kcal) R, .
Kalafior z pary S 50g (14 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 1961 keal  Biatko ogétem: 92774
Thuszez: 57.599 Weglowodany ogtem: 279.859
Weglowodany przyswajalne: 251.839  Blonnik pokarmowy: 24.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25379 SOd: e 3285.87 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

09.03.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (858kcal)

Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) R ..
Herbata stod 250mI S (11 keal) AL .
Dzem truskawkowy, niskostodzony (A6KCaI) et 2 lyzeczki (30g)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Kasza kukurydz na ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (210 keal) S .
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Gruszka pieczona S (120g) (70 keal) e POTCI
Ser twarogowy, chudy (7) (4%keal) S ..
» 12:00 Obiad (905kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) e POTCIR
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) e POTCI
Zraz wp z pary 809 (1,3,6,7,8,9,10,11) (204 keal) e POTCIR
Sos koperkowy $(1,3,6,7,8,9,10,11) (105 keal) AL .
Kalafior z march z pary 1809 D § (90 keal) e POTCIR
Ryzbialy, GOIOWANY (204KCAI) ettt 170
» 19:00 Kolacja (473kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Herbata sfod 250mI S (51 keal) e POTCIA
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 89
Satata z pomidorem 90g § (20 kcal) e POTCIR
Poledwica drobiowa S (6) (41kcal) S ..
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2236 keal Biatkoogstem: 90.629
ThSZCZ: e 35.18g Weglowodany ogétem: 359.88 ¢
W.?.ﬁ!!.‘?.‘.’!.'i.‘.’.ﬁ.'.‘)’..P..’.?..Y?.‘.’.‘.*.‘.!?.'.'.‘E ......... 290.72g  Blonnik pokarmowy: 34.769
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 2839 SOd: 4448.45 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

10.03.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (746kcal)

Kawa zboz z ml 250m S(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L v
Pt ows na ml 250mi $(1,7.,8,10) (203 keal) LY ..
ot 1/8 sztuki (10g)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21,314 kromki (100g)
Schab z beczki S (6) (S6keal) . ..
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Cukinia  pary $ 50g (10 keal) e POTCIR
Herbata niesf 250mi § (3 kcal) L e
> 12:00 Obiad (796kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (55 keal) L v
Pomidorowa z ryz 300mI 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCIR
Brokut z march z pary 180g D S (83 keal) L v
Klus z mies 3009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (483 kcal) LY ...
» 15:00 Podwieczorek (158kcal)
Budyf stod na ml 150mi § (158 kcal) e POTCIR
» 19:00 Kolacja (420kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 211814 kromki (100g)
e oo 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ...
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) L v
Herbata niest 250mI $ (3 keal) LY ..
Poledwica drobiowa S (6) (41kcal) . ..
) Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyozna: 2120keal Biatko ogétem: 9153 ¢
Thuszez: o 51469 Weglowodany ogdtem: 334.549
WS.S!!.‘?.‘.’!.'E.‘.’E.'.'XP..’.?..Y?.‘.’.‘.*.‘.!?.'.’.‘E ..... 249.27g  Blonnik pokarmowy: 30419
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 27189 SOU: 3730.75mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

11.03.2026 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (751kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 0
Zupa ml z kasz man 250ml $(1,6,7,8,9,10) (215 keal) L
Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) S s
Hesbata niest 250mi S (3 keal) e POTCIR
Poledwica drobiowa S (6) (41kcal) e 208
» 12:00 Obiad (835kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) S i
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) LY ..
Bur na gor 150g S (107 keal) L v
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 31172 sztuki (300)
Piecz wiep z szynki w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (226 keal) L e
» 15:00 Podwieczorek (144kcal)
Koktajl bananowy 200 ml S (7) (144 kcal) L v
» 19:00 Kolacja (470kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Rl G S 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) ..
Brokut z pary § 509 (17 keal) | e POTCIR
Herbata niest 250ml § (3 kcal) L v
Ser bia z kef 609 S(7) (89 keal) S s
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2200 keal  Biatko ogétem: 100.93 g
Thuszez: o 52499 Weglowodany ogdtem: 344849
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!.\!..[’..’.?l.s.‘.’!ﬂ!?!.'.'.‘.?. ..... 298.13g  Blonnik pokarmowy: 31439
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 28079 SOd: e 3842.28 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

12.03.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (901kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
» 12:00 Obiad (697kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (55 kcal) 1 porcla

Kalafiorowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (171 kcal) 1 porcja

Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (439 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (119kcal)

Sok pomidorowy (36kcal) 3/4 szklanki (200ml)

Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)
» 19:00 Kolacja (525kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)

Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) 50g

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Salatka jarzynowa S (3,9,10,7) (100 kcal) 0.5 porcji

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2242 kcal  Biatko ogotem: 93.079
Thuszez: o 62.579 Weglowodany ogtem 336.999
Weglowodany przyswajalne: 284.419  Blonnik pokarmowy 25.649
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30.16g  Sod: 3468.69 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

13.03.2026 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (870kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) A e
i ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 keal) e POTCI
Jabt piecz 1509 S (75 keal) e POTCIR
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (679kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku §(1,3,6,7,8,9,10,11) (158 kcal) L e
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 kcal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 15:00 Podwieczorek (98kcal)
Koktajl truskawkowy 200mi § (7) (98 keal) R ... |
» 19:00 Kolacja (446kcal)
Chieb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
i e 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Kalafior z pary S 50g (14 keal) L e
Herbata niest 250m! § (3 keal) A e
Pasta z bial jaj 509 D $(3,10) (68 kcal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2093 kcal Biatko ogtem: 90.49¢g
56.71g9 Weglowodany ogétem 319.67 ¢
258.5g Btonnik pokarmowy 32.22¢
27359 Séd: 4476.61 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

14.03.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (778kcal)

Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
i ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Kietbasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) R .
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (734kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (55 keal) e POTCIR
Brokutowa 300mi S(1,3,6,7,8,,10,11) (208 keal) L e
Gulasz wiep z jarz1509 D S(1,3,6,7,8,,10,11) (234 keal) e POTCIR
Sat z kef 609 S(7) (55 keal) L e
Kasza jeczmienna QOtOW S (1) (182KCRI) ettt 1709
» 15:00 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 S (85keal) e POTCIR
» 19:00 Kolacja (514kcal)
Chieb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
i e 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105keal) e 1
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L e
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2111 kcal  Biatko ogtem: 93.1g
57.86 g Weglowodany ogétem 317.23 ¢

272.84g Btonnik pokarmowy 32.7¢g

30.01g Sod: 4390.85 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

15.03.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (498kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

2i 3/4 kromki (100g)

".'.‘?.T.'?.‘.’.?.“.‘..’.‘.!?.s..'..??.‘.’.!‘.‘..'.§..(.3..'.‘.9.‘2‘.'.). 1p°’°la
Poledwica drobiowa $ (6) (41kcal) e 20
» 12:00 Obiad (892kcal)
Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) et e e 3§ 1/2 sztuki (300g)
Rosot z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) et POTCI
Kompot awac stod 250ml § (55 keal) e 0TI
Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (141 kcal) e OTCI
Bur z jabt 150g S (131 kcal) 1 porcja

» 15:00 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 19:00 Kolacja (439kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (100g)
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Kietbasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g
Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1909 keal  Biatko ogétem: = . 83.18 ¢
Thuszez: o 51.899 Weglowodany ogétem: 287.349
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?l.s.‘.'.‘.ﬁl.9.'.'.‘.?. ..... 239.38¢9  Blonnik pokarmowy: 26.82¢9
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20.599 SO e 4509.46 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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@ Z ogr. thuszczow
(DO5)

16.03.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (850kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254keal) e 21374 kromki (100g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 keal) e POTCJ
Masto ekstra (7) (105keal) Lo |
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) e 009
Gruszka pieczona S (120g) (70 kcal) e POTCI
Dzem truskawkowy, niskostodzony (A6KCal) et 2 tyzeczki (30g)
Herbata niest 250m! § (3 keal) | e POTCI
» 12:00 Obiad (931kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (S5 keal) e POTCI
Selerowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (190 keal) L e
Pulp wieprz z pary 809 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 keal) LY ... .
Sos pomid 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (112 keal) e POV
At Sl L e SO 1709
Kalafior z march z pary 180g D § (90 keal) e POTCI
» 15:00 Podwieczorek (102kcal)
Kisiel z jabt 200ml $ (102 keal) e POV
» 19:00 Kolacja (425kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21374 kromki (100g)
il o S, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (105keal) L. |
Safata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCJ
Poledwica drobiowa S (6) (41kcal) SRR .. |
Herbata niest 250ml § (3 keal) R ... .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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Z ogr. thuszczow

(D05)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2308 kcal Biatko ogétem: 88.94¢g
Tluszcz: 57.62g Weglowodany ogétem: 376.79¢
Weglowodany przyswajalne: 302.68 g Btonnik pokarmowy: 40.2¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.72g Sod: 4498.24 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



