zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

27.10.2026 (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 (899kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) A e
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Lane ciast na ros 300mi S(1,3,6,7,8,,10,11) (180 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
Kap czer got 200g S (88 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Budyri bez cukru na ml 150ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (461kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Saiata z ogork kwaszon 60g S (8 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2030 kcal  Biatko ogtem: 99.35¢g

57.97g Weglowodany ogétem 293.99¢

245.22 g Btonnik pokarmowy 37.98¢g

24.69g Sod: 4193.52 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

28.10.2026 ($roda)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (822kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (150kcal)

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

» 18:30 Kolacja (509kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Salata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja

) Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2150keal  Biatko ogdtem: = 88.63 g
ThSzCzZ: o 79.899 Weglowodany ogotem: 279.949
W.?.S!!.‘?.‘.’!R‘.’.?.’.‘.\.’..E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.?.'.'.‘.? ....... 168.36 g Blonnik pokarmowy: =~ 35229
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33749 SO i 2794.93 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

29.10.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (858kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (100kcal)

Koktajl z borowki na kefirze 250ml S (7) (100 kcal)

» 18:30 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 1914 kcal Biatko ogétem: 89.21¢

68.71g Weglowodany ogétem 252.83 ¢

203.57 g Btonnik pokarmowy 40.76 g

26.2g Sod: 4779.34 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

30.10.2026 (piatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.”.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.? 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 (937kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Kaszakuskus QOUOW S (1) (Q24KCal) ettt ettt ettt sttt 2009
Kalafiorowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (226 kcal) e POTCI
Ryba na parz 80g 5(4) (81 keal) e POTCI
Sur. z kap. pekin. z olej 200g S (10) (264 kcal) e POTCI
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,9,10,11) (135 kcal) e POTCI
» 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 keal) 1 porcja

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 2103 kcal Biatko ogtem: 89.06 g

77.549 Weglowodany ogdtem 275.37 ¢

186.57 g Blonnik pokarmowy 36.25¢

29.48g Sod: 3768.8 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

31.10.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’.‘.‘.!.?.(.1...9.7.8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzany $ 80g (15 keal) e POTCI
i oo 1/8 sztuki (10g)
Maslo ekstra (7) (97keal) e O3
Kiethasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) e 20
» 12:00 Obiad (933kcal)
Kompot owoe 250mi S (7 keal) B .. .
Selerowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) e POTCIR
Potraw z kurcz 200g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (394 keal) e OTCI
Ryz brazowy (335keal) e 23 SZKIanki (1009)
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja

Par6wki z kurczaka (261kcal) 2 1/2 sztuki (100g)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosc energetyczna: 2167 keal  Biatko ogétem: 29
Thuszez: o 71.059 Weglowodany ogétem 28799
Weglowodany przyswajalne: 237.779  Blonnik pokarmowy 42.64¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32.069 Sod: 3474.72 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

01.11.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (764kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
Ziemniaki, gotowane W Wodzie (213KCal) e 31 1/2 sztuki (300g)
Rosét z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCJ
Bur 2 jabt 2509 S (135 keal) LY .
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (267 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 (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: 2208keal Biatkoogélem: 91474
Thuszez: o 81.759 Weglowodany ogétem 291.869
Weglowodany przyswajalne: 233.67g  Blonnik pokarmowy 3439
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.97g Sod: 3431.25mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

02.11.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (686kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

Jab'k°(85k°a') e SZ00KE (170g)
Ser bia z kef 609 5(7) (89 keal) e POTCI
Kiethasa kratoszytiska $ (6) (58kcal) e 20
» 12:00 Obiad (1055kcal)
Kompot owoc 250mi § (7 keal) oo OTCI
Sos pietr $(1,3,6,7,8,9,10,11) (103 keal) S ... |
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCA1) sttt 3 1/2 sztuki (300g)
Krupnik 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCI
Sur z mar i por z kef 2509 $(7) (219 keal) e POTCI
Jajko sadzone § (3) (168 keal) e 2 POTCIE
March z pary 2009 D S (111 keal) et POTCI
» 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 (509)
Satata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2239 kcal Biatko ogétem: 85.19¢g
Tluszez: 77.95g Weglowodany ogétem: 320.6 g
Weglowodany przyswajalne: 264.59 g Blonnik pokarmowy: 46.77 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.79g Sod: 4856.13 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

03.11.2026 (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 (807kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Kapusniak z kap kisz 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (200 keal) e 0TI
Gulasz wiep z jarz150g D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 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: 1886 keal Biatkoogélem: 79.189
Thuszez: o 60.159 Weglowodany ogétem: 271:399
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.i'.'.‘.ﬁ ..... 228.919g Blonnik pokarmowy: 32519
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 27199 SO e 3336.27 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

04.11.2026 ($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 (787kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCAl) ettt 31/2 sztuki (300g)
Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (193 keal) e POTCI
Stek mielony wp z pary 80g 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (178 keal) e POTCI
Kap kisz zasm 250g §(1) (91 keal) e POTCI
Bur na gor 200g § (105 keal) e POTCI
» 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 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: 2087 kcal Biatko ogétem: 85.4¢g
Tluszez: 67.04g Weglowodany ogétem: 302.43¢g
Weglowodany przyswajalne: 230.65g Blonnik pokarmowy: 39.92¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.77g Sod: 5922 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

05.11.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (933kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z boréwki na kefirze 250ml S (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

2 Wartosci

=)/  odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2143 kcal  Biatko ogétem: 101.23 g

80.87g Weglowodany ogétem 265.62 ¢

156.22 g Btonnik pokarmowy 37.55¢

35.46g Sod: 3897.15mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

06.11.2026 (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 (1039kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i
Jarzynka po grecku z fasolkg, grosz kon 300g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (372 keal) e POTCIR
Zalewajka  jajk i kieth na kefirze 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 kcal) L v
Pulp na parz z ryb 80g D S(1,3,4,6,7,9,10,11) (205 keal) e POTCIR
Kasza kuskus GOIOW S (1) (Q2AKCA1) | ettt 2009
» 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: 2207 keal  Biatko ogotem: . 88.82 ¢
Thuszez: o 82.739  Weglowodany ogétem: 289.549
Weglowodany przyswajalne: 201.33g  Bonnik pokarmowy: 36.049
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.61g Sod: 3705.75mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

07.11.2026 (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 (917kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) B ...
Ziemniaki, gotowane wwodzie Q1IKCAl) ettt 311/2 sztuki (300g)
Watr drob dusz 1509 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (388 kcal) e POTCI
Grysikowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCI
Sat z og kisz 200g § (51 keal) e POTCI
Bur na gor 200g § (105 keal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja

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

Ser gouda (127kcal) 1i2/3 plastra (40g)
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Satata z ogérkiem 60g S (10 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



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

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2015 kcal  Biatko ogétem: 104.57 g
Tluszcz: 65.22g Weglowodany ogétem: 268.149
Weglowodany przyswajalne: 222.25g Blonnik pokarmowy: 37.19¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.71g Sod: 5212.73 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

08.11.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (805kcal)

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 z pary 90g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (223 keal) e POTCIR
March z grosz got 2009 S(1,7) (209 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
SOK POMIAOTOWY (B6KCAI) ettt 3/4 szklanki (200mi)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 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 8



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2073 kcal Biatko ogétem: 90.16 g
Tluszcz: 79.82g Weglowodany ogétem: 264.2 g
Weglowodany przyswajalne: 207.27 g Blonnik pokarmowy: 32.98¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.95g Sod: 3338.83 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

09.11.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (698kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??(.’.'.'.‘.!.?.(.1...9].?..9 10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250mi § (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) L
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POFCI
Jajko gotowane § (3) (70 keal) L L.
Jabt piecz 150g S (85 keal) RO ot
» 12:00 Obiad (813kcal)
Kompot owoc 250mI § (7 keal) | e POTCI
Brokutowa 300mi $(1,3,6,7,8,9,10,11) (231 keal) e POTCIR
Fil z indyka na parz 80g S(3,6,7,8,9,10,11) (132 keal) e POTCI
Sos jarzyn D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (230 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 (633kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja
Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (101kcal) 50g
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Satatka jarzynowa S (3,9,10,7) (189 kcal) 1 porcja
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Wartos¢ energetyczna: 2238 kcal Biatko ogétem: 90.29 g
Tluszcz: 73.91g Weglowodany ogétem: 321.1¢g
Weglowodany przyswajalne: 270.37g Blonnik pokarmowy: 4244 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 29.81g Sod: 4124.69 mg
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