zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

01.09.2026 (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 (785kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) e POTCI
Jajko sadzone § (3) (212 keal) e 2 POTCIE
Sur z mar i jab na kef 2509 S(7) (133 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 2131 kcal  Biatko ogtem: 86.43 g

68.44g Weglowodany ogotem 307.94¢

261.84g Btonnik pokarmowy 36.05¢

29.04g Sod: 3924.74 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

02.09.2026 ($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 (918kcal)

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

Zalewajka z jajk i kielh na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (247 keal) e POTCI

Spaghetti pomid z miesem 3009 S (1,7,9) (570 keal) e OTCI

Sat z ol 609 S(10) (74 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: 2407 keal  Biatko ogbtem: %319
Thuszez: o 90.119  Weglowodany ogétem: 312¢g
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 190.7g Blonnik pokarmowy: 2429
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 35.759 SO o 4431.72 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

03.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (749kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (858kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 kcal)

» 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: 2160 keal  Biatko ogotem: 107.399
Thuszez: o 66.439 Weglowodany ogtem 296.19
Weglowodany przyswajalne: 252.159  Blonnik pokarmowy 29.29
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30.28g  Sod: 3874.14 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

04.09.2026 (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 (893kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Kaszakuskus Qotaw S (1) Q24KGal) ettt ettt ettt 200g
Pieczarkowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 keal) e POTCI
Pulp na parz z ryb 80g D $(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) e POTCI
Jarzynka po grecku z fasolky, grosz kon 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 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 2289 kcal  Biatko ogtem: 100.12 g

69.38g Weglowodany ogétem 330.65¢

238.83g Btonnik pokarmowy 39.56 g

31.86g Sod: 4216.18 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

05.09.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..".‘.*.‘.’.?i’..(?.'.‘..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 (989kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L v
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 D $(3,6,7,8,9,10,11) (608 kcal) e POTCI
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200m|)

» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabtko (85kcal)

» 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 5



%%K zdrowe
\ 1 Podstawowa
zbiorowe Pods!
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2445 kcal Biatko ogétem: 99.02¢g
Tluszcz: 88.82g Weglowodany ogétem: 327.2¢q
Weglowodany przyswajalne: 275.04 g Blonnik pokarmowy: 35.6¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.03g Sod: 4446.22 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

06.09.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?I.'?.‘f’f.".‘..'.‘.!.‘?:‘.‘.'..??.‘.’!‘.‘..'...s...(.'?'..'.‘fi‘.'.)... 1p°’°1"
» 12:00 Obiad (793kcal)

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

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

Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (276 keal) e POTCIR

Burz jabt 2509 § (135 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

A b o 2 sztuki (20g)

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

» 18:30 Kolacja (590kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Kietbasa krotoszyriska S (6) (58kcal) 50g
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (189 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2239 kcal Biatko ogétem: 95.51¢g
Tluszcz: 81.52g Weglowodany ogétem: 296.12 g
Weglowodany przyswajalne: 238 g Btonnik pokarmowy: 34.23 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.42g Sod: 3433.93 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

07.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (884kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".??.'.!‘.9..(.??.'.‘.9?!.).............................. .............................1...?..2.?.‘.‘.'.‘.‘.’...(.1?9.5.’.)

Dzem truskawkowy, miskoSIOdzony (46KCal) e 2 tyzeczki (30g)
» 12:00 Obiad (866kcal)

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

Brokutowa z koperk 300mlI §(1,3,6,7,8,9,10,11) (237 keal) LA 4

Bigos 3509 $(3,6,7,8,9,10,11) (389 kcal) e POTCI

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Saiata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2256 kcal  Biatko ogtem: 97.3¢

63.36 g Weglowodany ogétem 3446 ¢

274.36 g Btonnik pokarmowy 44.03 g

29.79g Sod: 4415.28 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

08.09.2026 (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 (948kcal)
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) (293 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Kap bia zasm 300g S(1) (217 keal) e POTCI
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 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 2266 kcal Biatko ogétem: 103.3¢
68.52g Weglowodany ogétem 325.79¢
279.3g Btonnik pokarmowy 36.58 g
31.56g Sod: 3363.18 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

09.09.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (871kcal)
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) . ..
Satata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Herbata niest 250mi S (3 keal) | e 0TI
ParoWki drobiowWe (I69KCBI) sttt sttt ettt ettt ettt 2 sztuki (80g)
Zacierka na m 250ml $(1,3,7) (228 keal) e NI
» 12:00 Obiad (897kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Zupa z soczewicy 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (288 keal) e POTCI
Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (210 kcal) e POTCI
Mizeria 1509 S(7) (159 keal) e POTCI
» 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 2381 kcal Biatko ogtem: 115.73 g

82.73g Weglowodany ogétem 307.32¢

254.159 Btonnik pokarmowy 32.21¢

35279 Sod: 5462.37 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

10.09.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (835kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

H.?T.'?.ﬁ??..'.‘.!?.?.'..??.‘.’!‘.‘..'...s...(.?’..'.‘.."f.‘i‘.'.)... 1p°’°la

Zupa ml z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (928kcal)

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

Lane ciast na ros 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 kcal) e DOTC]

Kurcz got 1509 $(6,8,9,10,11) (323 keal) e POTCIR

Fasolka szp i marchew z pary 300g § (9) (185 kcal) e OTCI

Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

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

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

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 2314 kcal Biatko ogtem: 113.39 g

84.54g Weglowodany ogotem 291.29¢

241.21g Btonnik pokarmowy 35.38¢

36.09g Sod: 4054.67 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

11.09.2026 (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 (824kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ryba na parz 809 5(4) (171 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Sur z biat kap 200g $(10) (198 keal) e POTCI
Barszcz z fasol szpar 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (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 2206 kcal Biatko ogtem: 93.66 g

76.48g9 Weglowodany ogotem 302.53 ¢

257.37 g Btonnik pokarmowy 37.82¢g

30.32g Sod: 3945.51 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

12.09.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..a..*.‘.’.?.‘.’..(?.'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.9.‘%2
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 (861kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Sat z og kisz i marchew got 2009 S (46 keal) e POTCI
Szpinakowa z ziem 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna OtOW S (1) (ZTAKCEI) | ettt 2009
» 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: 2215 kcal Biatko ogétem: 92.31¢g
Tluszcz: 74.1g Weglowodany ogétem: 312.22 ¢
Weglowodany przyswajalne: 262.91g Blonnik pokarmowy: 40.4¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.88g Sod: 5018.16 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

13.09.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (880kcal)

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
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (382 keal) LY .
Bur na gor 200g S (105 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 (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: 2181 keal  Biatkoogélem: 88.77¢
Thuszez: o 85.629 Weglowodany ogétem 211.199
Weglowodany przyswajalne: 223.59g  Bonnik pokarmowy 30.479
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34719 Sod: 3674.98 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

14.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (838kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (928kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 kcal) 1 porcla

Makaron ze szpinakiem, kurczak, ser z6ity 400g S$(1,7,) (670 kcal) 1 porcja

Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 kcal) 1 porcja
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (118 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (544kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Salatka jarzynowa S (3,9,10,7) (148 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 2428keal  Biatkoogélem: 109.45¢
TSZCZ: o 72.539 Weglowodany ogétem: 348.98 g
W.‘?.E!!.‘.’Y!.'EE'E.'PX.E.’.?X?.‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ....... 289.449 Blonnik pokarmowy: 34199
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31.349  SOd: 3767.49 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



