zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

26.05.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?..E.!F!.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(lf’.Z.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Pt ows na ml 250mI §(1,7,8,10) (222 keal) et OTCI
Schab z heczki § (6) (S6keal) et 209
Masto ekstra (7) (97keal) S
Satata z papryka i szczyp 60g S (19 keal) e DOTC]
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (853kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane W WOUZIE (213KCal) e ——————————————————— 311/2 sztuki (300g)
Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) e POTCI
Udko got 150g §(6,8,9,10,11) (325 keal) e OTCI
Jarzyny z pary 2509 S (9) (108 keal) LY .. .
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyri stod na ml 150ml (158 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (463kcal)
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

Past z ryb,ser i jaj 65g S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2225 kcal  Biatko ogétem: 118.65 g

69.44g Weglowodany ogotem 296.9 g

251.11g Btonnik pokarmowy 36.28 g

30.55¢ Sod: 4310.44 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

27.05.2026 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P?.?..?..T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.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 (1050kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B .. .
Barszcz ukr 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (354 keal) e POTCI
Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (584 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (148kcal)

Koktajl bananowy na maslance 200 ml S (7) (148 kcal)

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Kiethasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2366 keal  Biatko ogblem: %.18 g
Thuszez: o 69.739 Weglowodany ogétem: 352.82¢g
W.‘?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.EF.?X?.‘.’.‘E!?.'.’.‘E ..... 301.26g Btonnik pokarmowy: 33449
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 31.279 SO o 3152.95mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



% ZdI’O\:VG
zbiorowe {’I;)(;If)tawowa

28.05.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (848kcal)

Chleb baltoNOWSKI (T27KCAI) | ettt 111/3 kromki (50g)
Chleb Zytni raZOWY (TTAKCAI) ettt 111/3 kromki (50)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) A e
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) S e
Zacierka na ml 250ml S(1,3,7) (228 keal) e POTCI
Pasztet wieprzowy, pieczony (156KCaI) @ ettt 111/3 plastra (40g)
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

> 12:00 Obiad (783kcal)

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Szpinakowa z mak 300ml $(1,5,6,7,8,9,10,11) (162 keal) e POTCI
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 keal) R ... |
Kap czer got 200g S (88 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (3009)

» 14:30 Podwieczorek (80kcal)

Mus owocowy pasteryzowany S (80kcal) 1 sztuka (100g)

» 18:30 Kolacja (422kcal)

Chleb baltonowski (127kcal) 1i1/3 kromki (50g)
Chleb zytni razowy (114kcal) 1i1/3 kromki (50g)
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) 50g
Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2133 kcal Biatko ogtem: 93.67 g
66.39g Weglowodany ogétem: 304.04 ¢
242.51g Btonnik pokarmowy: 34.99¢g

30.27g Soéd: 3845.37 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

29.05.2026 (piatek)

» 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 (904kcal)
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
Kapusniak z kap kisz 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 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 2289 kcal Biatko ogétem: 100.77 g

77.659 Weglowodany ogdtem: 311.53 ¢

219.96 g Btonnik pokarmowy: 39.87¢g

34.04g Sod: 4443.06 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

30.05.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..a..*.‘.’.?.‘.’..(?.'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.99)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) L o
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
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 NI
Herbata niest 250mI § (3 kcal) e POTCI
» 12:00 Obiad (879kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Ryzowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (145 keal) R .
Watr drob dusz 150g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (447 keal) e POTCI
Sat z og kisz i marchew got 2009 S (47 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie QUIKCA1) e ———————————— 31/2 sztuki (300)
» 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



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2233 kcal Biatko ogétem: 119.76 g
Tluszcz: 76.76 g Weglowodany ogétem: 278.91¢
Weglowodany przyswajalne: 237.44 g Btonnik pokarmowy: 32.88¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.98g Sod: 5256.43 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

31.05.2026 (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 (861kcal)
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
March z grosz got 200g S(1,7) (258 keal) e POTCI
Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 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: 2136 keal  Biatkoogélem: 20.68
Thuszez: o 81.31g  Weglowodany ogétem 273,729
Weglowodany przyswajalne: 219.89g  Blonnik pokarmowy 33.119
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 31.84g Sod: 4779.96 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

01.06.2026 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Dzem truskawkowy, niskostodzony (A6KCal) ettt 2 lyzeczki (30g)
Kasza kukurydz na ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (210 keal) e ROTC]
Masto ekstra (7) (97keal) S
Herbata niest 250ml S (3 keal) e DOTC]
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCI
il Ao S 1/2 sztuki (60g)
» 12:00 Obiad (848kcal)
Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]
Brokutowa z koperk 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (237 keal) e POTCI
Jajko sadzone S (3) (212 keal) e L DOTCIE
Mizeria 1509 S(7) (159 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie Q13KCal) | —————————————————————— 3 1/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)
Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (589kcal)
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 (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (191 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



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

Wartos¢ energetyczna: 2389 kcal Biatko ogétem: 91.94¢g
Tluszez: 77.77g Weglowodany ogétem: 346.85¢g
Weglowodany przyswajalne: 285.17 g Blonnik pokarmowy: 36.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.67g Sod: 4532.83 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

02.06.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".‘.‘.’.V.?..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 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 (867kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L e
Pulp wieprz z pary 809 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (280 keal) LY ... .
Kap kisz zasm 2509 S(1) (113 keal) 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 2213 kcal Biatko ogtem: 88.89 g

69.5g Weglowodany ogétem 322.47 ¢

267.49 Btonnik pokarmowy 36.34 ¢

28.13g Sod: 4101.96 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

03.06.2026 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (857kcal)

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) oo OTCI

Ogorkowa z ziem 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (224 keal) e POTCI

Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (349 keal) e POTCI

Kasza jeczmienna OtOW S (1) (Z1AKCEI) | ettt 2009

Satzkef 609 S(7) (43keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (170kcal)

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

» 18:30 Kolacja (472kcal)
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
BrokuI z pary S 509 (17 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2340 kcal Biatko ogétem: 96.16 g
Tluszez: 80.22g Weglowodany ogétem: 323.61¢
Weglowodany przyswajalne: 267.73 g Blonnik pokarmowy: 35.28¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.27g Sod: 5162.77 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

04.06.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (690kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.?..9 10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (97keal) . ..
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) et POTCI
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Jajko gotowane § (3) (70 keal) e POTCI
Zupa mi z mak 250m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (156 keal) oo POTCI
» 12:00 Obiad (1007kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel S .
Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (311 keal) e POTCI
March z grosz got 200g S(1,7) (258 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213kcal) 3 1/2 sztuki (3009)

» 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



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

Wartos¢ energetyczna: 2201 kcal  Biatko ogétem: 89.66 ¢
Tluszcz: 72.09g Weglowodany ogétem: 313.03 ¢
Weglowodany przyswajalne: 250.44 g Btonnik pokarmowy: 36.4¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.9g Sod: 4268.11 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

05.06.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (780kcal)
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
Zacierka na ml 250ml $(1,3,7) (228 keal) e POTCI
Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI
» 12:00 Obiad (959kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Kaszakuskus Qotaw S (1) Q24KGal) ettt ettt ettt 200g
Jarzynka po grecku z fasolky, grosz kon 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (250 keal) e POTCI
Pulp na parz z ryb 80g D $(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) e POTCI
Grochowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (253 keal) L v
» 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 2358 kcal Biatko ogtem: 105.77 g

73.21g9 Weglowodany ogotem 335.23 ¢

240.66 g Btonnik pokarmowy 42.31¢g

31.59g Sod: 4269.7 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

06.06.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’fi’..(.z..'.‘.‘iﬁ!.) ............................................................. 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 (849kcal)
Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (429 keal) e POTCI
RYZ bialy, gOIOWANY (QADKGEI) | e 200g
Grysikowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 S (85 kcal) 1 porcja

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

S.?.‘.*.‘.’.!?..(?.'.‘Eﬁ!? ............................................................. 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (97keal) . .|
Cukinia  pary § 50g (10 keal) L .
SrGOUAA (7) (127KCA1) ettt 409
Herbata niest 250mi § (3 keal) L .
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Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2171 kcal  Biatko ogétem: 107.42 g
Tluszcz: 67.36g Weglowodany ogétem: 296.61 ¢
Weglowodany przyswajalne: 256.8 g Btonnik pokarmowy: 32.32¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.92g Sod: 3696.72 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl
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07.06.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (737kcal)

Chleh baonOWSKI (127KCal) | ettt sttt sttt e 111/3 kromki (50g)
Chleh Zytni razOWY (1TAKCAI) ettt 111/3 kromki (50)
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) et POTCI
Kietbaski Slaskie S (1,10,6,7) (ZBOKCAI) | ettt 100g
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Jogurt naturalny, 2% thuszezu (7) 150 g (90keal) ) S720Ka (1500)
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

» 12:00 Obiad (940kcal)

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
Piecz wiep dusz w sos wl 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (453 keal) e POTCHR
Bur na gor 200g S (105 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (409kcal)

Chleb baltonowski (127kcal) 1i1/3 kromki (50g)
Chleb zytni razowy (114kcal) 1i1/3 kromki (50g)
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: 2205kcal  Biatko ogotem: 88.99
Thuszez: o 88.99 Weglowodany ogdtem: 27639
Weglowodany przyswajalne: 222.82g Btonnik pokarmowy: 29.68 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.72g Sod:

4079.41 mg
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08.06.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (939kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

‘?'.’.!!.5.3.'.‘5’...(.7.9!?.‘?.‘?‘.')........................... 152‘“""(1209)

Herbata niest 250mI S (3 keal) e NI

Ser gouda (7) (15%eal) . S
» 12:00 Obiad (900kcal)

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

Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (584 kcal) 1 porcja

Jablko (90keal) . e SZ0KE (1809)

Jarzynowa z brukselkq i fasolka szp 300mI 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (199 keal) e POTCI
» 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

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 2345 kcal  Biatko ogtem: 94.96 g

64.94g Weglowodany ogétem 361.11¢

299.44g Btonnik pokarmowy 34.85¢g

32949 Sod: 3425.71 mg
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