zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

04.08.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...z.?.‘.’.?..?..!?!.'.3?.‘.’.'.‘.‘.!.?.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 (1057kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B ...
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Ogérkowa z ryz 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI
Zraz wp z pary 809 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) e POTCI
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (135 kcal) e POTCI
Sur. z kap. pekin. z olej 200g S (10) (264 kcal) 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
Saiata z ogorkiem 60g S (10 kcal) 1 porcla
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2403 kcal Biatko ogétem: 91.73 g
Tluszez: 80.41g Weglowodany ogétem: 343.05¢
Weglowodany przyswajalne: 287.13g Btonnik pokarmowy: 35914
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.03g Sod: 4911.99 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

05.08.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (840kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

z..‘.‘.E‘?‘...'.'.‘.'..?...’).’E..??.‘.’.’I!!.§.(.1...§.9...7..8 9.10,11) (214 keal) 1P°’°la
» 12:00 Obiad (926kcal)

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e 0TI

Grochowa 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (252 keal) e POTCI

Spaghetti pomid z miesem 3009 S (1,7,9) (604 keal) e OTCI

Sat z kef 60g S(7) (43 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

Koktajl bananowy na maslance 240 ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (499kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 659 (3,4 ,7) (112 kcal) 1 porcja
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Satata z ogérk matosolny 60g S (46 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2415kcal  Biatko ogblem: 1045
Thuszez: o 79.18g  Weglowodany ogotem: 332,079
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 206479 Bonnik pokarmowy: 31.719
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 82,959 SO o 4449.81 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

06.08.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (749kcal)
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) ..
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) e POTCI
Herbata niest 250m § (3 koal) e OTCI
Zupa mi z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (928kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B .. .
Kalafiorowa 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (233 kcal) e POTCI
Risot z migs w sos pom 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (583 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (129kcal)
Koktajl z boréwki na kefirze 250ml (7) (129 kcal)

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Saiata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2230kcal  Biatko ogotem: 89.52¢
Thuszez: o 59.729 Weglowodany ogétem 348.03 g
Weglowodany przyswajalne: 300.89g  Blonnik pokarmowy 32399
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30.2g Sod: 3527.2 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

07.08.2026 (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 (1023kcal)
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) (337 keal) e POTCI
Pieczarkowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCI
Pulp na parz 2 ryb 80g D §(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 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 2419 kcal Biatko ogtem: 100.17 g
83.78g Weglowodany ogétem 330.72¢
238.9g Btonnik pokarmowy 39.56 g
35.14g Sod: 4237.96 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

08.08.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’.?.‘.’..(.z..'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.9.9)
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 (830kcal)
Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...
Koperkowa z lanym ciastem 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wt 150g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 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)

Sf.a..*.‘.“.?.‘i‘..(?.'.‘.'?f!.) ............................................................. ?../f.f.z..‘.f'.!?.'..(.]?.ﬂ)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
Herbata niest 250mi § (3 keal) L .
G Aol o S 2i1/2 sztuki (100g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



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

Wartos¢ energetyczna: 2286 kcal Biatko ogétem: 99.42¢g
Tluszez: 87.07g Weglowodany ogétem: 291.35¢g
Weglowodany przyswajalne: 246.79 g Blonnik pokarmowy: 35.99¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.57g Sod: 3968.66 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

09.08.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (963kcal)

Zlemnlakl gotowane w wodzie (213kcal)

» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
Wafle ryzowe (83kcal)

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

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2264keal  Biatkoogélem: 104799
Thuszez: o 90.339  Weglowodany ogétem 272.519
Weglowodany przyswajalne: 217.78 g Blonnik pokarmowy 32079
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 36.04g  Sod: 3781.89 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

10.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (804kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

‘?.’..‘!.S.E.'.‘.‘.’...(Z?.'f.‘?.‘i‘.')......................... e SZt0KE (1200)

Herbata niest 250ml S (3 keal) L L.

Jajko gotowane § (3) (70 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (871kcal)

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

Brokutowa z koperk 300mlI S(1,3,6,7,8,9,10,11) (202 keal) e POTCJ

Makaron z ser 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (584 kcal) e POTCI

BANAN (SBKCAI) et 1/2 sztuki (60g)
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)

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

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)
Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Satatka jarzynowa S (3,9,10,7) (189 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2362 keal  Biatko ogbtem: 90.87 g
Thuszez: o 67.489 Weglowodany ogétem: 363.379
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 301.68¢g Btonnik pokarmowy: 34.589
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20.539  SOU: o 3585.37 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

11.08.2026 (wtorek)

» 07:30 Sniadanie (751kcal)
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) (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 (880kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Zalewajka z jajk i kielh na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (349 keal) e POTCI
Sat zkef 609 S(7) (43 keal) e POTCI
Kaszajeczmienna OtOW S (1) QUAKCAI) et st ettt ettt ettt sttt 200g
» 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 2198 kcal  Biatko ogtem: 92.23¢g
72.549 Weglowodany ogdtem 308.68 g
265.3g Btonnik pokarmowy 33.31¢g
32.84g Sod: 3589.13 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

12.08.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (858kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...Z.P.‘.’.?...Z..!?!.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.?..‘.’ 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Masto ekstra (7) (97keal) . ettt O3
Zupa ml z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e ROTC]
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e POTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) e DOTC]
Gttt G S 2 sztuki (80g)
» 12:00 Obiad (843kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Krupnik 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L e
Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI
Mizeria 1509 8(7) (150 keal) e OTCI
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Koktajl bananowy na maslance 240 ml (7) (150 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 2314 kcal Biatko ogtem: 102.6 ¢

80.74g Weglowodany ogétem 307.38¢

255.93g Btonnik pokarmowy 30.48¢g

35.03g Sod: 5320.18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

13.08.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘.*I.t.’.‘.’.?i‘..'.‘.!ﬁ.s..'..??.‘.’.!'.!.'...s...(.:i.!‘.9.‘?.'.). 1p°’°“’
» 12:00 Obiad (791kcal)

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)

Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 keal) e POTCIR

Bigos 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (389 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z boréwki na kefirze 250ml (7) (129 kcal) 1 porcja

» 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: 2190 keal  Biatko ogétem: 98.07¢
Thuszez: o 76.16g  Weglowodany ogotem: 295.459
W.?.S!!.‘?.‘.’!P..‘.’E.’.‘X.E.’.?X.s.‘.’.‘.*.'.l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 242.159  Blonnik pokarmowy: 37.559
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34519 SO o 4253.71 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

14.08.2026 (pigtek)

» 07:30 Sniadanie (766kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...zf?.‘.’.?..?..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 (851kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ryba na parz 809 5(4) (171 keal) e POTCI
KaSZAKUSKUS QOOW S (1) (228KCal) ettt 2009
Botwinka z fas szparag 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) e POTCI
Sur z biat kap i marchewki 2009 S(10) (215 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 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 2233 kcal Biatko ogtem: 96.98 g
77.76 ¢ Weglowodany ogdtem 299.67 ¢
210.4g Btonnik pokarmowy 37.11¢
31.08g Sod: 4032.93 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

15.08.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’.?i’..(.z..'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.9.9.4)
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 (1026kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCI
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (453 kcal) e POTCI
Burzjabt 2509 S (135 keal) S .. 1
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



%%K zdrowe
\ 1 Podstawowa
zbiorowe Pods!
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2380 kcal Biatko ogétem: 97.45¢g
Tluszcz: 86.93g Weglowodany ogétem: 318.41¢
Weglowodany przyswajalne: 272.03g Btonnik pokarmowy: 37.65¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.7g Sod: 3814.16 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

16.08.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (866kcal)

Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 311/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
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) (311 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 (445kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2167 kcal  Biatko ogtem: 94.37 g

85.159 Weglowodany ogétem 271.52 ¢

214.44g Btonnik pokarmowy 33.42¢

31.17g Sod: 3675.44 mg
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Podstawowa
(DO1)

17.08.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (831kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (976kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) 1 porcja

Zupa z soczewicy 300ml| $(1,3,6,7,8,9,10,11) (288 kcal) 1 porcja

Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser z6ity 400g S(1,7,) (661 kcal) 1 porcja
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (118 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: 2329 keal  Biatko ogbtem: 1095
Thuszez: o 63.779 Weglowodany ogétem: 344.579
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 285.66 9 Btonnik pokarmowy: 33.699
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 28419 SO o 4497.88 mg
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