zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

12.05.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘f‘..?.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) (97keal) e O3
Satata z paprykq i szczyp 609 S (19 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (791kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L v
Zraz wp z pary 809 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) e POTCI
Kap kisz zasm 250g S(1) (113 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml (158 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Kiethasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2109 kcal  Biatko ogtem: 91.45¢

56.17g Weglowodany ogétem 324.4¢

271.259 Btonnik pokarmowy 36.51¢g

28.16g Sod: 4127.11 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

13.05.2026 (Sroda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].? 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 0TI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (945kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (258 keal) e POTCI
Mizeria 1509 S(7) (159 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) e ——————————————— 311/2 sztuki (300)
Zupa z soczewicy 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (288 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (148kcal)
Koktajl bananowy na maslance 200 ml (7) (148 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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 2315 kcal Biatko ogtem: 112.24 g

72.679 Weglowodany ogotem 318.31¢

266.93g Btonnik pokarmowy 33.23¢g

33.43g Sod: 4798.74 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

14.05.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (848kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (887kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (422kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Kietbasa kminkowa S (6) (61kcal) 50g
Salata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2237 keal  Biatko ogblem: 83.92¢
Thuszez: o 73459 Weglowodany ogotem: 322.779
W.?.S!!.‘?.‘.’!P..‘.’E.’.‘X.E.’.?X.s.‘.’.‘.*.'.l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 214.819g Blonnik pokarmowy: 35.479
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32419 SO o 3621.46 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

15.05.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (766kcal)
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) (97keal) e O3
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 (955kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ryba na parz 80g 5(4) (81 keal) e POTCI
KaSZAKUSKUS QOOW S (1) (228KCal) ettt 2009
Barszcz czerw zabiel 300m! D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (251 kcal) e POTCI
Jarzynka po grecku z fasolky, grosz kon 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (372 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (123kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (123 kcal) 1 porcja

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

Past z jaj 60g S$(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 § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2340 kcal  Biatko ogétem: 101.32¢g

76.779 Weglowodany ogétem: 325.58 ¢

233.68 g Btonnik pokarmowy: 40.2¢g

34.08g Sod: 4229.26 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

16.05.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’f?..(.z..'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.99)
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Kielhasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) SO .|
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L ...
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) e POTCI
Herbata niest 250ml § (3 keal) L ...
» 12:00 Obiad (975kcal)
Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...
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) (197 keal) e POV
At LSl L e SO 200g
Szpinakowa z ziem 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

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

Sf.a..*.‘.“.?.‘i‘..(?.'.‘.'?f!.) ............................................................. ?../f.f.z..‘.f'.!?.'..(.]?.‘:’)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Sergouda (7) (15%eal) . . .|
Herbata niest 250mi § (3 keal) L .
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) L v
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



%ﬁ& zdrO\:ve
QY zbiorowe Faistawons

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2329 kcal Biatko ogétem: 93.27¢g
Tluszcz: 79.89g Weglowodany ogétem: 322.46 ¢
Weglowodany przyswajalne: 272.41g Blonnik pokarmowy: 33.68¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3521g Sod: 4393.51 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

17.05.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (747kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

S..a..*.‘.’fi’..?..'.’.9.'.‘.‘.!9.‘.’.[‘?.'1‘..?9.9..§..(.?.‘.’. keal) 1p°’°13
Kiethaski SIaskie S (1,10,6,7) (28KCAI) ettt 100g
Masto ekstra (7) (97kcal) e 39
e L . 200mi
Herbata niest 250ml S (3 keal) L L.
» 12:00 Obiad (974kcal)
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 3 1/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Pietruszkowa z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCJ
Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e POTCIR
March z grosz got 2009 S(1,7) (258 keal) e POV
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
oK DO OT Oy (30K L) ettt 3/4 szklanki (200ml)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

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

Kietbasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Satata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2249keal  Biatkoogélem: 106.22¢
Thuszez: o 86.749 Weglowodany ogétem 276.519
Weglowodany przyswajalne: 220.33g  Bonnik pokarmowy 33.469
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 36.14g  Sod: 4202.76 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

18.05.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (834kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.(.1...9.].8 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Dzem fruskawkowy, niskoslodzony (A6KCal) | eee——————————————————————— 2 lyzeczki (30g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 keal) LA 1
Masto ekstra (7) (97kcal) ..
Herbata niest 250ml S (3 keal) e DOTC]
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCI
Kbt Ao R 1/2 sztuki (60g)
» 12:00 Obiad (894kcal)
Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]
Ogérkowa z ziem 300mI 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (175 keal) e POTCI
Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser z6ity 4009 5(1,7,) (692 kcal) e OTCI
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

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

Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (191 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2435kcal  Biatko ogotem: 104.759
Thuszez: o 739  Weglowodany ogétem 3%3.119
Weglowodany przyswajalne: 294.92g  Blonnik pokarmowy 34449
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.07g Sod: 9325.05 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

19.05.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘f‘..?.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) (97keal) e O3
Satata z paprykq i szczyp 609 S (19 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (871kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (349 keal) e POTCI
Sat z og kisz i marchew got 2009 S (47 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna OtOW S (1) (Z1AKCEI) | ettt 2009
Jarzynowa z brukselk i fasolka szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCI
» 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 2217 kcal  Biatko ogétem: 90.22 g

69.18g Weglowodany ogétem 324.83 ¢

275.29 Btonnik pokarmowy 37.97¢g

29.4g Sod: 4614.73 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

20.05.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (841kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (909kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 kcal)

Pieczarkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 kcal) 1 porcja

Pulp wieprz z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 kcal) 1 porcja

Mizeria 1509 S(7) (159 kcal) 1 porcja
» 14:30 Podwieczorek (170kcal)

Koktajl bananowy na maslance 200 ml (7) (170 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 65¢ $(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Satata z ogérk kwaszon 60g S (8 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2383 kcal Biatko ogétem: 100.99 g
Tluszcz: 82.97g Weglowodany ogétem: 321.64¢
Weglowodany przyswajalne: 261.46g Btonnik pokarmowy: 32449
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.84g Sod: 5111.55 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

21.05.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (748kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Kf'i'.‘.’.v.‘f‘...z.?.‘.’.?...z..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.?.?..9 10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (97keal) . ..
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) et POTCI
Zupa ml z ryz 250mi §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) LY ...
Herbata niest 250mI S (3 keal) e POTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) oo POTCI
» 12:00 Obiad (833kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel S .
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 keal) e POTCI
Sur z kap pek z kef 200g §(3,7,10) (179 keal) e POTCI
Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (210 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal)

» 18:30 Kolacja (424kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'\.’!."i‘f.*.?..‘?.‘.‘..s.?.’.'?‘...(.?)..(.?z.'.‘fﬂ.'.).............. e 39
Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) S .|
e ot 1/8 sztuki (10g)
Herbata niest 250mi § (3 keal) AL .
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) S .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2085 kcal Biatko ogétem: 87.77¢g
Tluszcz: 71.38g Weglowodany ogétem: 284.91¢
Weglowodany przyswajalne: 227.16 g Blonnik pokarmowy: 32.51¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.37g Sod: 4502.88 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

22.05.2026 (piatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..!?!.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(].f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Satata z rzodkiewkq 409 S (8 keal) et OTCI
Maslo ekstra (7) (97keal) S
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCI
Zacierka na ml 250ml $(1,3,7) (228 keal) e DOTC]
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (623kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L e
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) e POTCI
Sur z kap kisz 2509 S (68 keal) e OTCI
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (123kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 200ml (7) (123 kcal) 1 porcja

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

Past z jaj 60g S$(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 § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2022 kcal Biatko ogtem: 93.03 g

58.31g Weglowodany ogétem 296.41 ¢

253.259 Btonnik pokarmowy 35.92¢

28.86g Sod: 3963.89 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

23.05.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’fi’..(.z..'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!'.!?.'..(..1.9.92
Pomidor sparzony S 80g (15 kcal) et OTCI
Maslo ekstra (7) (97keal) S
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (64kcal) et 209
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e DOTC]
Pt ows na ml 250mI S(1,7,8,10) (222 keal) e POTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (983kcal)
Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 kal) e POTCIR
Zapiekan 7 ziemn z jajk 3509 D 5(3,6,7,8,9,10,11) (679 kcal) e OTCI
Maslanka NatUraINg (BBKCAI) o ————————————————————————— 3/4 szklanki (200mI)
BANAN (SBKCAL) ettt 1/2 sztuki (60g)
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (102 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (480kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Sf.a..*.‘.“.?.‘i‘..(?.'.‘.'?f!.) ............................................................. ?../f.f.z..‘.f'.!?.'..(.]?.‘:’)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
U et GO L o 409
Herbata niest 250ml § (3 keal) L v
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2322 kcal Biatko ogétem: 96.67 g
Tluszez: 80.91g Weglowodany ogétem: 316.32¢g
Weglowodany przyswajalne: 247.39g Btonnik pokarmowy: 31.18 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.38g Sod: 4241.24 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

24.05.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (737kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?I.'?.‘f’ff‘..'.‘.!.‘?:‘.‘.'..??.‘.’f‘.‘..'...s...(.'?'..'.‘f.‘i‘.'.). 1p°’°1"
» 12:00 Obiad (790kcal)

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 311/2 sztuki (300g)

Rosdt z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCIR

Bur z jabt i ceb 150g $ (115 kcal) L v

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

Bitka wp z szyn dusz w sos wf 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 kal) L e
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

A b o 2 sztuki (20g)

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

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

Kietbasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Satata z ogérk kwaszon 60g S (10 kcal) 1 porcja

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2055keal  Biatkoogélem: 923g
Thuszez: o 70.619  Weglowodany ogdtem 276.16 9
Weglowodany przyswajalne: 222.89g  Blonnik pokarmowy 29.549
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 29.69g Sod: 4064.87 mg
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Podstawowa
(DO1)

25.05.2026 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

9.’.9.5.3.'.‘3..(.7.9.'?9.‘?‘.')........................... .............................1...?..2.?.‘.‘.'.‘.?’...(.1?9.9)

Herbata niest 250m! § (3 keal) | e POTCI

Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) L ...
» 12:00 Obiad (940kcal)

Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...

Zalewajka z jajk i kietb na kefirze 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) LY ... .

Risot z mies w sos pom 3009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (623 kcal) e POV

Saf z kef 609 S(7) (43 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (109kcal)

Drozdzéwka z jabtkiem (109kcal) 1/2 sztuki (40g)

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Kiethasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)

Salata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2322 kcal Biatko ogtem: 92.69 g

68.13g Weglowodany ogétem 348.83 ¢

274.43 g Btonnik pokarmowy 31.22¢

32.76 g Sod: 3848.3 mg
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