zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

17.03.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (759kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.99.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Pt ows na ml 250ml §(1,7,8,10) (222 kcal) L o
Schab z beczki § (6) (S6kcal) e 20
Masto ekstra (7) (105keal) e G
Satata z paprykq i szczyp 609 S (19 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (908kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 keal) e POTCI
Kap czer got 150g S (133 keal) e POTCI
Ogérkowa z ziem 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (217 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (589kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2414 kcal Biatko ogtem: 102.8 ¢

87.53g Weglowodany ogétem 321.79¢

274.02g Btonnik pokarmowy 35.43¢

429 Sod: 5107.46 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Podstawowa
(D01)

18.03.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (767kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...z.?.‘.’.?...z..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e 0TI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (855kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Pomidorowa z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (181 keal) e POTCI
Watr drob dusz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (379 keal) e POTCI
Sat 2 og kisz i marchew got 1509 S (55 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)
Koktajl bananowy na maslance 200 ml (7) (148 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (471kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Past z ryb,ser i jaj 65¢ $(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Cukmla z pary S 509 (10 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2241 kcal  Biatko ogtem: 111.16 g

74.78q9 Weglowodany ogdtem 292.63 g

244.64g Btonnik pokarmowy 29914

34519 Sod: 6109.49 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

19.03.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (856kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP‘.’E‘..’.‘.!??.'..??P.T.'...s...(.:?‘..'.‘.f?.‘?.'.)... 1p°’°“’
» 12:00 Obiad (853kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI

Udko got 1509 $(6,8,9,10,11) (325 keal) L e

Jarzyny z pary 2009 S (9) (108 keal) LY ... .

Koperkowa z lanym ciastem 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 keal) e POV

Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

oK PO OT Oy (30K L) e 3/4 szklanki (200ml)

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

» 18:30 Kolacja (430kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) 50g
Saiata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcla
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



?& zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2258 kcal Biatko ogétem: 109.61 g
Tluszcz: 78.48g Weglowodany ogétem: 294.34¢
Weglowodany przyswajalne: 232.36 g Blonnik pokarmowy: 37.06¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.93g Sod: 4461.61 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

20.03.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (774kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Satata z rzadkiewky 409 S (8 keal) L o
Masto ekstra (7) (105kcal) e 19
Ser bia z ke i koper 60g S(7) (90 keal) e 0TI
Zupa mi z ryz 250ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (878kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Jarzynka po grecku z fasolkg, grosz kon §(1,3,6,7,8,9,10,11) (239 keal) e POTCI
Ryba na parz 80g 5(4) (81 keal) e POTCI
Kaszakuskus QOIOWS (1) Q24KCal) ettt et At A A A A 2009
Barszcz z brukselka 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (307 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (98kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (98 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (504kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Past z jaj 60g S$(3,10) (136 kcal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Saiata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcla

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2254 kcal  Biatko ogtem: 97.56 g

76.11g Weglowodany ogdtem 308.67 ¢

218.85g Btonnik pokarmowy 38.02¢g

34.39g Sod: 4152.22 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

21.03.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (765kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..a..*.‘.’.?.‘.’..(?.'.‘..c.ﬁ!.) ......................................................... 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.99)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) e POTCI
Masto ekstra (7) (105kcal) e 1
Kietbasa Krakowska padsusz. S (6) (64keal) e 20
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Pt ows na mi 250mi §(1,7,8,10) (222 keal) e OTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (812kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Kalafiorowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 keal) e OTCI
tazan z kap kisz i kietb 3509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (594 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (488kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g

Ser gouda (7) (127kcal) 409

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Saiata z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2150keal  Biatko ogotem: 92.199
Thuszez: o 67.969 Weglowodany ogétem 306.65 g
Weglowodany przyswajalne: 263.49g  Blonnik pokarmowy 34.579
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 35229 Sod: 4457.95 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

22.03.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (755kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’.?i’...Z..!’..‘?.'.'.‘.!E'.‘?I.‘?.'..“..?99.?..(.?.‘.’. keal) 1P°’°13
Kiethaski SIaskie S (1,10,6,7) (28KCAI) ettt 100g
Masto ekstra (7) (105keal) e 19
KEfir, 2% BUSZCZUS (7) (100KCAI) ettt 200m|
Herbata niest 250ml S (3 keal) L L.
» 12:00 Obiad (900kcal)
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (400 keal) e POTCJ
Bur z jabt i ceb 150g S (115 keal) LY .
Ryzowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (145 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (417kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kiethasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g
Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Salata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2152keal  Biatko ogbtem: 85.19
Thuszez: o 84.4g Weglowodany ogotem: 274419
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.s.‘.'.‘.ﬁl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 220.649 Btonnik pokarmowy: 29.949
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 38.969 SO oo 3632.39 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

23.03.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (837kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."‘.‘.‘.’.V.?...Z..t?.‘.’.?...z..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Dzem truskawkowy, niskostodzony (ABKCal) et 2 tyzeczki (30g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 keal) R ... .
Masto ekstra (7) (105keal) L
Gruszka pieczona S (120g) (70 keal) L ...
Ser twarogowy, chudy (7) (49kcal) ...
Herbata niest 250ml § (3 keal) L ...
» 12:00 Obiad (823kcal)
Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...
Szpinakowa z mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 keal) e POTCI
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (394 keal) e POV
At LSl L e SO 200g
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (605kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (105kcal) 14g
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Satatka jarzynowa S (3,9,10,7) (199 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



?& zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2383 kcal Biatko ogétem: 107.83 g
Tluszcz: 67.3g Weglowodany ogétem: 351.9¢
Weglowodany przyswajalne: 289.66 g Btonnik pokarmowy: 35.97¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.61g Sod: 3924.77 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

24.03.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (751kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Pt ows na ml 250ml 5(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Schab z beczki S (6) (S6keal) e 009
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Safata z papryky i szezyp 60g S (19 keal) L ...
Herbata niest 250m! § (3 keal) | e POTCI
» 12:00 Obiad (954kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L e
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (318 keal) LY ... .
Kalafior z march z pary 300g D S (162 kcal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (437kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Pasztet ciechanowski (1,3,5,6,7,8,9,10,11) (86kcal) 409

Salata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2300 kcal Biatko ogtem: 101¢g

72.89 g Weglowodany ogotem 326.64 ¢

277.189 Btonnik pokarmowy 38.11¢

33.04g Sod: 3809.64 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

25.03.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (759kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘i‘...2.99.?...2..!?!.'.3?9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
Herbata niest 250mi S (3 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (939kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B .. .
Risot z mies w sos pom 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 kcal) e POTCI
Sat z kef 60g S(7) (55 keal) e OTCI
Jarzynowa z brukselkg i fasolka szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 kcal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)
Koktajl bananowy na maslance 200 ml S (7) (148 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (463kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Satata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
Past z ryb,ser i jaj 65¢ $(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2309 keal  Biatko ogbtem: 93.84¢
Thuszez: o 679 Weglowodany ogétem: 346.079
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.i'.'.‘.ﬁ ..... 297.929 Blonnik pokarmowy: 30.979
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30419 SOd: o 4785.05 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

26.03.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (830kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T."i.‘.’f.‘.‘..'.‘.!?f.'..???.'.‘.!.'...s...(.:.”..'.‘.f??.'.)..... RO ot
» 12:00 Obiad (897kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI

Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) L L.

Fil z kurez na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI

Kap bia zasm 250g 5(1) (200 keal) e POV

Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

oK PO OT Oy (30K L) e 3/4 szklanki (200ml)

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

» 18:30 Kolacja (591kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'\.’!ff.*.?..‘?.'.‘..s.?.’.ﬁ..(.?.?..(.?.?.'.‘fﬁ.'.).............. 139
Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) . ..
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Satatka jarzynowa S (3,9,10,7) (187 keal) S .
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCIR
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



?& zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2437 kcal Biatko ogétem: 100.93 g
Tluszcz: 90.99g9 Weglowodany ogétem: 321.24¢
Weglowodany przyswajalne: 255.68 g  Btonnik pokarmowy: 39.41¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.03g Sod: 4951.24 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

27.03.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (780kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’I‘.!.?.(.1...9].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Satata z rzodkiewka 409 S (8 keal) L e
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCI
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 kcal) e POTCIR
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (907kcal)
Kompot owoc stod 250mi § (27 keal) B ...
Ryba na parz 80g S(4) (122 kcal) L e
Surz kap kisz 180g S (113 keal) S ..
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 keal) L e
Al ekl L Gt S 2009
Pieczarkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCH
» 14:30 Podwieczorek (98kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (98 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (496kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Past z jaj 60g $(3,10) (136 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Saiata z papryka i szczyp 60g S (19 kcal) 1 porcla
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



?& zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2281 kcal Biatko ogétem: 99.96 g
Tluszez: 78.93g Weglowodany ogétem: 305.89¢
Weglowodany przyswajalne: 216.58 g  Blonnik pokarmowy: 36.99¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.8g Sod: 4605.01 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

28.03.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (757kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’fi’..(.z..'.‘..c.?!.) ................................................................. 1.’.?.?.2..‘.5‘.!?.'..(..1.9.9)
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) L
Kielhasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) e 20
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L L.
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) RO ot
Herbata niest 250mi § (3 keal) LY ...
» 12:00 Obiad (977kcal)
Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L L.
Pomidorowa z ryz 300ml (1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCI
Pulp wieprz z pary 809 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 keal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Bur na gor 200g S (105 keal) e POTCI
Sos pietr $(1,3,6,7,8,9,10,11) (154 keal) S i
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 S (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (512kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

S..".‘.*.‘.’.??..(?.'.‘..c.ﬁ!.) ................................................................. 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) ... S .|
Cukinia z pary § 50g (10 keal) S .
Sergouda (7) (159%keal) . . ..
Herbata niest 250mi § (3 keal) e POTCI
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N\ zdrowe
QY zbiorowe (&) [dstawowa
(D01)
Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2331 kcal Biatko ogétem: 99.55¢
Tluszez: 72.31g Weglowodany ogétem: 339.33¢g
Weglowodany przyswajalne: 274.33 g Btonnik pokarmowy: 43.95¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.53g Sod: 4968.91 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

29.03.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (680kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?I.'?.‘?.?."’.‘..’.‘.!?i'..??.‘.’f‘.‘..'...s...(.'?'..'.‘.."f.‘i‘.'.). 1p°’°1"
» 12:00 Obiad (963kcal)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (Q1IKCAl) e st et ottt 311/2 sztukd (300g)

Ros6t z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e 0TI

Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI

Kurcz got 1509 §(6,8,9,10,11) (323 keal) L v

March z grosz got 200g $(1,7) (258 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (409kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kiethasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Salata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2132keal  Biatko ogbtem: 9923
Thuszez: o 79.64g Weglowodany ogotem: 266.98 g
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.s.‘.'.‘.ﬁl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 213.22g  Blonnik pokarmowy: 31.479
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.889 SO oo 3771.09 mg
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zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

30.03.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (869kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

9.’.9.5.3.'.‘.?‘...(.7.959.‘?‘.')......................... ...........................1...?..2.?.‘.’.'.‘.?...(.1?9.9)

Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI

Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTC]
» 12:00 Obiad (970kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]

Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser z6ity 400g S(1,7,) (692 keal) e POTCI

Barszez czerw zabiel 300m! D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (251 keal) e OTCI
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (102 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (404kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Salata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2345keal  Biatko ogbtem: 10294 g
Thuszez: o 65.399 Weglowodany ogétem: 351.469
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 292,349  Blonnik pokarmowy: 33.9g
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 30239 SOd: o 4514.2 mg
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