zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

29.09.2026 (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 (805kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z ryz 300ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCI
Bitka schab dusz w sos wi 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (276 keal) e POTCI
Kap kisz zasm 250g $(1) (91 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 2151 kcal  Biatko ogtem: 96.86 g

68.66 g Weglowodany ogotem 300.86 ¢

255.51g Btonnik pokarmowy 33.95¢g

28.52g Sod: 4080.54 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

30.09.2026 ($roda)

» 07:30 Sniadanie (758kcal)
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 pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI
Herbata niest 250m § (3 koal) e OTCI
Zupa mi z ryz 250ml 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 keal) e POTCI
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e OTCI
» 12:00 Obiad (946kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B .. .
Zupaz soczewicy 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (286 keal) S .. .
Makaron z ser 300g S(1,3,6,7,8,9,10 ,11) (548 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

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

» 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: 2353 keal  Biatko ogbtem: 10619 g
Thuszez: o 66.759 Weglowodany ogétem: 345.22¢9
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 292.72g  Blonnik pokarmowy: 31399
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 20.649 SO e 3453.12 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

01.10.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (887kcal)

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

Barszez 7 fasol szpar 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (215 keal) e POTC]

Jajko sadzone S (3) (212 keal) et 2 OTCIE

Sur z sele z kef 2009 §(3,7,9,10) (220 keal) 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 (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 3



N\ zdrowe
QY zbiorowe Podstawoa
DO1
Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2271 kcal  Biatko ogétem: 89.38¢
Tluszcz: 84.18g Weglowodany ogétem: 307.43 ¢
Weglowodany przyswajalne: 253.85g Blonnik pokarmowy: 39.03¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 35.75g Sod: 4586.93 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

02.10.2026 (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 (887kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Kaszakuskus Qotaw S (1) Q24KGal) ettt ettt ettt 200g
Pulp na parz 2 ryb 80g D 5(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) e POTCI
Jarzynka po grecku z fasolkg, grosz kon 3009 S(1,3,6,7,8,9,10,11) (207 kcal) e POTCI
Ogérkowa z ziem 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (224 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 2283 kcal Biatko ogtem: 98.55¢
69.099 Weglowodany ogétem: 330.6¢9
240.2g Btonnik pokarmowy: 38.14 ¢
31.82g Sod: 4913.52 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

03.10.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

S..a..*.‘.’.?.*.’..(.z..'.‘..c.ﬁ!.) ............................................................. 1.’.?.?.2..‘.!‘.!?.'..(..1.99)
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 (927kcal)
Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...
Zalewajka z jajk i kieth na kefirze 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) LY .
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (429 keal) e POV
Ryz bialy, gotowany (240kcal) 200g

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

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

S..a..*.a!f..(?.'see!.) ............................................................. 1./_?_.5_2._‘.!!!?_'._(.19_9)
Masto ekstra (7) (97keal) . .|
Cukinia  pary § 50g (10 keal) L .
Herbata niest 250mI $ (3 keal) L .
ParOWki ZKUICZaKE (26TKCAI) et 2i1/2 sztuki (100g)
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



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

Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2383 kcal Biatko ogétem: 110.39g
Tluszez: 88.45g9 Weglowodany ogétem: 298.6 g
Weglowodany przyswajalne: 259.73g Btonnik pokarmowy: 31.38¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.23g Sod: 3874.76 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

04.10.2026 (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 8



?& 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)

05.10.2026 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

J.?P.'.'.‘.?..(.??.'.‘E?!.).............................. .............................1...?‘..2.?.‘.‘.'.‘.‘.’...(.129.5.’.)

Dzem AUk ak oWy, S KOSOUzZONY (AOKCal) e ———————— 2 lyzeczki (30g)
» 12:00 Obiad (859kcal)

Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) e DOTC]

Bigos 3509 5(3,6,7,8,9,10,11) (389 keal) e POTCIR

Ziemniaki, gotowane w wodzie (13KCal) | e—————————————————————— 311/2 sztuki (300g)

Pieczarkowa 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 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)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2249 kcal Biatko ogtem: 97.4¢

63.35g Weglowodany ogétem 342.66 ¢

272.56 g Btonnik pokarmowy 43.89¢

29.82g Sod: 4416.75 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 10



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

06.10.2026 (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 (827kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) e POTCI
Gulasz wiep z jarz150g D 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 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 2145 kcal  Biatko ogétem: 90.94 ¢

67.21g Weglowodany ogétem 309.77 ¢

264.82g Btonnik pokarmowy 34.88¢g

30.54g Sod: 3838.89 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

07.10.2026 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.99.?..?..!?!.'.3?9.’.‘.‘.!.?.(.1...9.Z.? 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 0TI
Herbata niest 250m! S (3 kcal) e POTCI
ParOWK rODIOWE (100KCal) e 2 sztuki (80g)
» 12:00 Obiad (863kcal)
Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L v
Fil z kurcz na parz 80g $(3,6,7,8,9,10,11) (210 kcal) e POTCI
Sur z kap pek z kef 2009 $(3,7,10) (179 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 2334 kcal Biatko ogtem: 100.62 g

85.18g Weglowodany ogétem 305.87 ¢

250.15g Btonnik pokarmowy 34.66 g

32.64g Sod: 5014.27 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Podstawowa
(D01)

08.10.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
» 12:00 Obiad (1000kcal)

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

Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 kcal) 1 porcja

Klus z mies 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (483 kcal) 1 porcja

Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (99 kcal) 1 porcja

Kap czer got z olejem 250g S (193 kcal) 1 porcja
» 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 2399 kcal Biatko ogtem: 93.6 g

81.11g Weglowodany ogétem: 341.37¢

238.85g Btonnik pokarmowy: 39.46 ¢

35.1g Sod: 4600.04 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

09.10.2026 (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 (752kcal)
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)
Barszcz ukr 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (273 keal) e POTCI
Surz kap kisz 250g § (68 keal) R ... |
» 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 2134 kcal Biatko ogtem: 95.93¢g

67.02g Weglowodany ogétem 303.4¢g

257.05g Btonnik pokarmowy 39¢g

29.61g Sod: 3992.27 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

10.10.2026 (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) e POTCI
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 OTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) e POTCI
» 12:00 Obiad (805kcal)
Kompot awac slod 250ml $ (27 keal) e POTCI
Szpinakowa z ziem 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e OTCI
tazan z kap kisz i kieth 3509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (547 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (512kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Salata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Ser gouda (7) (159kcal) 50g

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2159 keal  Biatko ogotem: . %.59
Thuszez: o 64.369  Weglowodany ogétem 312739
Weglowodany przyswajalne: 269.449  Blonnik pokarmowy 3479
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.59 Sod: 4554.44 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

Podstawowa
(DO1)

11.10.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (910kcal)

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 z jabt 2509 $ (135 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 (407kcal)
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 kwaszon 60g S (8 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2173keal  Biatkoogélem: 89.57¢
Thuszez: o 81.399 Weglowodany ogétem 284.98 g
Weglowodany przyswajalne: 229.48 g  Blonnik pokarmowy 31.779
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34269 Sod: 3709.28 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6
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» 07:30 Sniadanie (884kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (759kcal)

Kompot owac stod 250ml S (27 keal) L ...

Pulpet z fil drob i kasz jag! S (3,6,9) (285 keal) LY ... .

Sos pomid §(1,3,6,7,8,9,10,11) (97 kcal) e POV

Sat z ol 60g S(10) (119 keal) e POTCIR

Brokutowa 300m S(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (118kcal)

Kisiel z jabt 200ml S (118 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
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7
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Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2346 kcal Biatko ogétem: 99.98¢g
Tluszez: 69.95g9 Weglowodany ogétem: 346.53 ¢
Weglowodany przyswajalne: 281.95g Blonnik pokarmowy: 38.58¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.98g Sod: 5415.04 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



