zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

01.09.2026 (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 (900kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) A e
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Jajko sadzone S (3) (212 keal) e 2 POTCIE
Sur z mar i jab na kef 250g §(7) (133 kcal) e POTCIR
Kapusniak z kap kisz 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) L e
Sos koperkowy S(1,3,6,7,8,9,10,11) (135 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 2077 kcal  Biatko ogétem: 77.04¢g

78.59 g9 Weglowodany ogdtem 281.29¢

237.729 Btonnik pokarmowy 35.52¢

32.75g Sod: 4264.29 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

02.09.2026 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (780kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

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

» 18:30 Kolacja (501kcal)
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 659 (3,4 ,7) (112 kcal) 1 porcja

Salata z ogérk matosolny 60g S (46 kcal) 1 porcja
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2100 keal  Biatko ogdtem: 87.559
Thuszez: o 81.769 Weglowodany ogétem: 262.18 g
WS.E!!?Y!.‘EE‘E.’!X.E.’.?X.s.‘.'.‘.‘f“.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 164.519 Blonnik pokarmowy: = 31.619
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32199 SOd: oo 3500.46 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

03.09.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.T..b.‘.’.?.‘.’..'.‘.!ﬁ??.'..??.‘.’.!‘.‘..'...s...(?..!‘.9?.'.). 1P°’°13
Kawa zboz z ml 250ml §(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e OTCI
Maslo ekstra (7) (97keal) ..
Satata z ogérkiem 60g S (10 keal) e OTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (838kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) LA 1.
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (162 kcal) e OTCI
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (429 keal) e DOTC]
At vl L e N 200g
» 14:30 Podwieczorek (100kcal)
Koktajl z bordwki na kefirze 250ml S (7) (100 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: 1894keal  Biatko ogblem: %24
Thuszez: o 60.939 Weglowodany ogétem: 251.899
W.?.E!!?.‘!!.‘if‘.é!l!.B.’E.!.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 216.219  Blonnik pokarmowy: 21.23¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 27.259  SOd: o 3371.94 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

04.09.2026 (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 (1034kcal)
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) (372 keal) L v
Pulp na parz z ryb 80g D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) e POTCIR
Kalafiorowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (226 kcal) 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: 2200 keal  Biatko ogétem: 88.89 g
Thuszez: o 76.759 Weglowodany ogotem: 303.12g
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?!.s.‘.’.‘.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 211.4g  Blonnik pokarmowy: = 39.55¢9
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 31:399  SOd: 3737.01 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

05.09.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.”.‘f‘...z.??.‘.’.?...z..!?!.'..??9.'.‘.‘.!.?.(.1..f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
i oo 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) ...
Kietbasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) R, .
» 12:00 Obiad (969kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) R ..
Krupnik 300mI §(1,3,67,89,10,11) (234 kcal) S ...
Zapiekan z ziemn z jajk 3509 D $(36,7,8,9,10,11) (608 keal) S ... .
Maslanka naturalna (88kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 S (85 kcal)

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

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... 1P°’°1‘"
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Cukinia z pary $ 50g (10 keal) L .
ParOWki ZKUICZaKE (26TKCAI) et 2i1/2 sztuki (100g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2203 kcal Biatko ogétem: 87.54¢
Tluszez: 82.02g Weglowodany ogétem: 292.63 g
Weglowodany przyswajalne: 242.2g Btonnik pokarmowy: 33.87¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.74g Sod: 3943.92 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

06.09.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (773kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Ros6t z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) L v
Bitka schab dusz w sos wt 1509 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (276 keal) e POTCIR
Bur z jabt 2509 $ (135 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
SOK POMIAOTOWY (B6KCAI) ettt 3/4 szklanki (200mi)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (588kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (189 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2217keal  Biatkoogélem: 95374
Thuszez: o 81.59 Weglowodany ogétem 290.849
Weglowodany przyswajalne: 232.86 g  Bonnik pokarmowy 34.099
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.42g  Sod: 3433.48 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

07.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (628kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

J.?.‘?.‘.'.‘.?..(.?f‘.'.‘.‘.’.?.!.).............................. o) SZtUKa (1709)

Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) L ...
» 12:00 Obiad (941kcal)

Kompot owoc 250m § (7 keal) L ... .

Brokutowa z koperk 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (237 keal) e POTCI

Fil z indyka na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (177 keal) L ...

Wloszczyzna z pary 200g §(9) (119 keal) LY ... .

Sos pietr 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 keal) e POV

Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

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

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2067 kcal Biatko ogtem: 84.76 g

64.28g Weglowodany ogotem 305.7¢

255.14g Btonnik pokarmowy 42.03 g

25.579g Sod: 4342.98 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 8



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

08.09.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".‘.‘.’.V.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.Z..‘.’ 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Schab z beczki S (6) (S6keal) e 009
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L ...
» 12:00 Obiad (1046kcal)
Kompot owoc 250m § (7 keal) L ... .
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) L ...
Bitka wp z szyn dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (293 keal) LY ... .
Kap bia zasm 300g S(1) (217 keal) e POV
Brokut z march z pary 300g D S (118 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Budyri bez cukru na ml 150ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 20:30 Kolacja (409kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 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 2125 kcal  Biatko ogétem: 99.2 ¢

64.26 g Weglowodany ogétem 306.97 ¢

254 g Blonnik pokarmowy 43.16 g

28.74g Sod: 2943.98 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

09.09.2026 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘i‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.(.1...9.7.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e 0TI
Parowkidrobiowe (Z1TKCBI) sttt ettt 2i1/2 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (915kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCAl) ettt 31/2 sztuki (300g)
Kukurydziana 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (131 keal) e POTCI
Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI
March got 2009 D S (195 keal) 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

» 20:30 Kolacja (465kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 65g S(3,4,7) (112 kcal) 1 porcla
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



N\ zdrowe
%%R& zbiorowe (ZD%g;). weglowodandw

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2215 kcal  Biatko ogétem: 96.33 g
Tluszez: 82.57g Weglowodany ogétem: 289 ¢
Weglowodany przyswajalne: 210.05g Btonnik pokarmowy: 36.49
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.91g Sod: 5443.5 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

10.09.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (1070kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

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

» 20:30 Kolacja (422kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2280 kcal Biatko ogtem: 110.93 g

91.12g Weglowodany ogétem 274.68 ¢

216.49 g Btonnik pokarmowy 43.49¢g

36.2g Sod: 4119.17 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

11.09.2026 (pigtek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?...zf?.‘.’.?..?..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Satata z rzodkiewka 409 S (8 keal) e 0TI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (1124kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Ryba na parz 809 5(4) (122 keal) e OTCI
Jarzynka po grecku z fasolks, grosz kon 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (303 kcal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Sur. z kap. pekin. z olej 200g S (10) (264 kcal) 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

» 20:30 Kolacja (496kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Past z jaj 609 5(3,10) (136 kcal) L .
Masto ekstra (7) (97keal) . .|
Brokut z pary § 50g (17 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2292 kcal  Biatko ogétem: 91.4¢g
Tluszez: 91.78g Weglowodany ogétem: 295.86 g
Weglowodany przyswajalne: 239.79g Btonnik pokarmowy: 47.04¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.59g Sod: 3943.81 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

12.09.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.? 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L o
Pomidor sparzany $ 80g (15 keal) e POTCI
i oo 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Kiethasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) e 20
» 12:00 Obiad (959kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) B ...
Sat z og kisz i marchew got 2009 S (46 keal) e POTCI
Brokut 2 march z pary 300g D S (118 keal) e POTCI
Kasza jeczmienna OtOW S (1) (Z1AKCEI) | ettt 2009
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 keal) e POTCI
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

» 20:30 Kolacja (510kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Ser gouda (159kcal) 2 plastry (50g)
Masio ekstra (7) (97kcal) 13g
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2089 kcal Biatko ogétem: 88.58 g
Tluszcz: 69.82g Weglowodany ogétem: 297.17 ¢
Weglowodany przyswajalne: 240.65g Blonnik pokarmowy: 47.72 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.07g Sod: 4594.68 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

13.09.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (860kcal)

Kompot owoc 250m § (7 keal) L ... .
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Pietruszkowa z mak 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) L ...
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)

» 20:30 Kolacja (412kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

'T'.ﬁf.'?.‘.’.??..’.‘.!?f‘.'..??.‘.’.!ﬂ.'...s...(.?.'.‘..‘??.'.)... L v
Masto ekstra (7) (97keal) . .|
Kiethasa krotoszyriska $ (6) (58kcal) . ..
Rl ot 1/8 sztuki (10g)
Kabaczek z pary S 50g (11 keal) L .
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 9



N zdrowe
%% zbiorowe

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2128 kcal

Thuszcz:

80.78 ¢

Weglowodany przyswajalne:

218.75¢g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

34.22 g

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Biatko ogdtem:
Weglowodany ogétem:
Btonnik pokarmowy:



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

14.09.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (628kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13

Herbata niest 250ml § (3 kcal) L

Masto ekstra (7) (97keal) ..

Ser bia z kef 60 S(7) (89 keal) e POTCIR

Jabt piecz 1509 S (85 keal) L
» 12:00 Obiad (949kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i

Zalewajka  jajk i kieth na kefirze 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR

Makaron pefnozianisty ze szpinakiem, ser 26ity kurczak, ser 300g S(1,7,) (711 keal) L v
» 14:30 Podwieczorek (94kcal)

Kisiel z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcja

» 20:30 Kolacja (633kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

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

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2304 keal  Biatko ogétem: 99.919
Thuszez: o 85.369 Weglowodany ogétem: 296319
W.?.E!!?Y!.‘if‘.ﬁ.’l!.E.’.?..Y.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘.ﬁ ..... 192.399  Blonnik pokarmowy: 39.099
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 35.689 SOd: oo 3728.94 mg
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