zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

04.08.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (520kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.99.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Schab z beczki § (6) (S6keal) R, .
Masto ekstra (7) (97keal) ...
Cukinia z pary § 509 (10 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (932kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) A e
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Zraz wp z pary 809 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (123 kcal) L e
Sur. z kap. pekin. z olej 200g S (10) (264 keal) e POTCIR
Burz jabt 2509 § (135 keal) L e
Ogérkowa z ryz 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (190 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Budyri bez cukru na ml 150ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (507kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2109 kcal  Biatko ogtem: 80.56 g

71.46 g Weglowodany ogdtem 301.2¢g

254.98 g Btonnik pokarmowy 37.5¢

28.87g Sod: 4004.95 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

05.08.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (669kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (757kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

Koktajl bananowy na maslance 240 ml (7) (150 kcal)

» 18:30 Kolacja (501kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 65¢ $(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
Satata z ogérk matosolny 60g S (46 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2077 keal  Biatko ogblem: 86.88 g
ThSzCzZ: o 75.999 Weglowodany ogotem: =~ 271.559
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘).’..E.’.?X.s.‘.’.‘.*.'.l.?.'.'.‘.? ....... 171,339  Blonnik pokarmowy: 34.169
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30189 SOU: o 3936.04 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

06.08.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (534kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.??..'.‘.!S?.'..??PI‘.‘..'...s...(?..'.‘f.‘i'.). 1P°’°13
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Satata z ogdrkiem 609 § (10 keal) e OTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (859kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Kalafiorowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (226 keal) e 0TI
Risot z mies w sos pom 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (541 kcal) e POTCI
Jabt piecz 1509 § (85 keal) e OTCI
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)
Koktajl z bordwki na kefirze 250ml S (7) (129 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Salata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 1944keal  Biatko ogblem: 7742
Thuszez: o 53.059 Weglowodany ogétem: 303.539
W.?.E!!?.‘!!.‘if‘.é!l!.B.’E.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 257.399  Blonnik pokarmowy: 31399
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 26439 SO o 3020.8 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

07.08.2026 (piatek)

» 07:30 Sniadanie (552kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'.E?.‘.’.’I‘.!.?.(.1...9].8 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 kcal) L
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Satata z rzodkiewka 40g S (8 keal) e POTCIR
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L
» 12:00 Obiad (918kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i
Kasza kuskus QOtOW S (1) (Q2AKCAD) | ettt 2009
Jarzynka po grecku z fasolkg, grosz kon 300g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (285 keal) L v
Selerowa 300m! (1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) LY ..
Pulp na parz z ryb 80g D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (494kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Past z jaj 60g S$(3,10) (136 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Brokut z pary S 50g (17 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2084 keal  Biatko ogblem: 86.98 g
Thuszez: o 67.539 Weglowodany ogétem: 298.499
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?!.s.‘.’.‘.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 204.3g  Blonnik pokarmowy: 42.029
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 28.849 SO o 3785.71 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

08.08.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (535kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."‘.'.‘.’.V.?...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9].? 9.10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) R ... .
Rl o S, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (64kcal) e 009
» 12:00 Obiad (936kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI
Koperkowa z lanym ciastem 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) L ...
Bitka schab dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (225 kcal) e POTCI
Bur na gor 200g S (132 keal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
Sur z kap pek z kef 200g $(3,7,10) (179 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (614kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

".'.‘?I.‘?f‘.?."i‘..’.‘.!?.s..'..?.‘r??.!'.?.'...S...(.:?‘..'.‘..‘?.a..'.)... 1P°’°la
e ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) . .|
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
G Aol o S 2i1/2 sztuki (100g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2170 kcal  Biatko ogétem: 92.31¢g
Tluszez: 82.92g Weglowodany ogétem: 280.34 g
Weglowodany przyswajalne: 232.01g Blonnik pokarmowy: 39.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.3g Sod: 3982.86 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

09.08.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (893kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
Sok pomidorowy (36kcal)

» 18:30 Kolacja (445kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Saiata z ogork matosolny 60g S (46 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2194keal  Biatkoogélem: 104519
Tuszez: 85.13g Weglowodany ogdtem 267.179
Weglowodany przyswajalne: | 212.49  Blonnik pokarmowy 32,079
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 33.73g Sod: 3777.84 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

10.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (594kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.?9.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Gruszka pieczona $ (120g) (70 keal) e OTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (845kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Brokutowa z koperk 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (237 keal) e 0TI
Makaron petnoziarnisty z ser 300g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (516 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (94kcal)
Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal)

» 18:30 Kolacja (585kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Salatka jarzynowa S (3,9,10,7) (189 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2118keal Biatkoogétem: 83.55¢
Thuszez: o 59.649 Weglowodany ogétem: 324.979
W.?.E!!?Y!.‘if‘.?.’l!.E.’.?X.s.‘.'.‘.ﬂl.?.'.'.‘.ﬁ ..... 216.6g Blonnik pokarmowy: 41.899
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 25519 SOd: o 3084.43 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

11.08.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (520kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.?.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Schab z beczki § (6) (S6keal) e 203
Masto ekstra (7) (97keal) e 33
Cukinia z pary § 50g (10 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (860kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) e 0TI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (349 keal) e POTCI
Sat z kef 60g S(7) (43 keal) e OTCI
Kasza jeczmienna OtOW S (1) (Z1AKCEI) | ettt 2009
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Budyri bez cukru na ml 150ml S (7) (150 keal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Salata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
Kiethasa Szynkowa S(6) (58kcal) 50g
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1939keal Biatko ogélem: 80.47 g
Thuszez: o 65.489 Weglowodany ogétem: 2039
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.i'.'.‘.ﬁ ..... 229.39g Blonnik pokarmowy: 30.949
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20499 SO e 3086.51 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

12.08.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (685kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...z.?.‘.’.?..?..!?!.'.3?.‘.’.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
Parowkidrobiowe (Z1TKCBI) sttt ettt 2i1/2 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (782kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L v
Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI
Brokut 2 march z pary 300g D S (118 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) e ——————————————— 311/2 sztuki (300)
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Koktajl bananowy na maslance 240 ml (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (465kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Cukmla z pary S 509 (10 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2082 kcal  Biatko ogotem: 93.199
Thuszez: o 73.399 Weglowodany ogdtem 275.99
Weglowodany przyswajalne: 217.05g  Bonnik pokarmowy 37.469
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 29.15g  Sod: 4332.3 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

13.08.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (659kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (721kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z boréwki na kefirze 250ml (7) (129 kcal)

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Kietbasa kminkowa S (6) (61kcal) 50g
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1931keal Biatkoogélem: 8484
Thuszez: o 72,389  Weglowodany ogétem: 251:459
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?!.s.‘.’.‘.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 201489 Blonnik pokarmowy: 35.279
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20139 SOU: e 3537.02 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

14.08.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (552kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'.E?.‘.’.’I‘.!.?.(.1...9].8 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 kcal) L
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Satata z rzodkiewka 40g S (8 keal) e POTCIR
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L
» 12:00 Obiad (939kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i
Ryba na parz 80g S(4) (122 keal) e POTCIR
Kasza kuskus GOIOW S (1) (Q2AKCA1) | ettt 2009
Jarzynka po grecku z fasolky, grosz kon 300g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (372 keal) e POTCIR
Botwinka z fas szparag 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

BrokuI z pary S 509 (17 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2107 keal  Biatko ogotem: . 91.499
Thuszez: o 76.37g  Weglowodany ogdtem: 271.649
Weglowodany przyswajalne: 185.43g  Blonnik pokarmowy: 39.339
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31:56g Sod: 3806.31 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

15.08.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (535kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".‘.‘.’.V.?..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) R ... .
Rl o S, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (64kcal) e 009
» 12:00 Obiad (935kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) L ...
Bur zjabt 2509 § (135 keal) LY ... .
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCAl) @ —————————————————— 31/2 sztuki (300g)
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (382 keal) LY .. .
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 S (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (478kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Ser gouda (127kcal) 1i2/3 plastra (40g)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2033 kcal Biatko ogtem: 83.03¢g

69.75g Weglowodany ogétem 283.47 ¢

239.03g Btonnik pokarmowy 35.78¢g

33.52g Sod: 3221.46 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

16.08.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (766kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) A e
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Pietruszkowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) L e
Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR
Kalafior z march z pary 300g D $ (162 kcal) L e
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
SOK POMIAOTOWY (B6KCAI) ettt 3/4 szklanki (200mi)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (411kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Masto ekstra (7) (97keal) . .|
Kiethasa krotoszyriska $ (6) (58kcal) . ..
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
ot 1/8 sztuki (10g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 kcal Biatko ogétem: 94.08 g
Tluszcz: 75.09g Weglowodany ogétem: 261.12 g
Weglowodany przyswajalne: 203.75g Blonnik pokarmowy: 33.82¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.25g Sod: 3676.89 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

17.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (645kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Mandarynk| (32kcal) 1 sztuka (70g)

Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja
» 12:00 Obiad (928kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal) 1 porcja

Marchewkowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 kcal) 1 porcja

Makaron petnoziarnisty ze szpinakiem, ser z6tty kurczak, ser 300g S(1,7,) (733 kcal) 1 porcla
» 14:30 Podwieczorek (94kcal)

K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 18:30 Kolacja (450kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla

Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (101kcal) 50g

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Salata z rzodkiewka 40g S (8 keal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyozna: 2117keal  Biatko ogétem: 99.59¢
ThSZCZ: | o 76.58g  Weglowodany ogdtem: 269.36 9
WS.E!!?Y!.‘E.F'E.’!X.E.’.?X.s.‘.'.‘.ﬂl.?.'.'.‘.ﬁ ....... 167.719 Blonnik pokarmowy: = 36.989
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 311429 SOD: o 4080.9 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



