zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna
(D02)
10.11.2026 (wtorek)
» 07:30 Sniadanie (738kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Pt ows na ml 250ml 5(1,7,8,10) (203 keal) e POTCI
A (K Cal) e 1/8 sztuki (109)
Chleb baltonowski (254keal) e 21374 kromki (100g)
Schab z beczki S (6) (S6keal) e 009
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Cukinia z pary § 50g (10 keal) L ...
Herbata niest 250m! § (3 keal) | e POTCI
» 12:00 Obiad (925kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCI
Sos koperkowy 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (135 kcal) L ...
Ryzowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (145 keal) e POTCIR
Klus z mies 3009 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (483 keal) e POV
Burzjabt 2509 S (135 keal) Y ..
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyii stod na m! 150ml S (158 kcal) e POTCI
» 18:30 Kolacja (566kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e, 21314 kromki (100g)
S (2KCal) et 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (97keal) U |
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) e POTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2387 kcal Biatko ogtem: 92.79¢g
72.39g9 Weglowodany ogdtem 354 ¢

266.38 g Btonnik pokarmowy 32.06 9

33.07g Sod: 4290.56 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Latwostrawna
(D02)

11.11.2026 (Sroda)

» 07:30 Sniadanie (853kcal)
Kawa zhoz z ml 250mi $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e OTCI
Chleb baltonowski (254kcal) 2i 3/4 kromki (1009)
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Saiata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcla
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

Z..‘.‘.'.’E..'.‘?.'...z...’l’.?..??.‘.’.'.'.?!.§.(.1...§.9."7..8 9,10,11) (214 keal) 1p°’°la
» 12:00 Obiad (905kcal)

Kompot owac stod 250mi S (27 keal) e POTCIR

Lane ciast na ros 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 keal) L v

Kurez got 1509 5(6,8,9,10,11) (323 keal) ALY

Kalafior z march z pary 3009 D § (162 kcal) L v

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (54kcal)

Skl e o 3/4 szklanki (200ml)
» 18:30 Kolacja (485kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) e 211814 kromki (100g)

e oo 1/8 sztuki (109)

Masto ekstra (7) (97keal) ..

Herbata niesf 250mi $ (3 kcal) L v

Pastzryb,ser i jaj 659 $(3,4,7) (112 keal) LY ..

Brokut z pary § 50g (17 keal) LY .

) Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2297 keal  Biatko ogétem: 177149
Thuszez: o 82339 Weglowodany ogdtem: 285.659
WS.S!!.‘?.‘.’!.‘?.‘.’E.'.‘X.E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.?.'.'.‘.? ..... 243.81g Blonnik pokarmowy: 32.559
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 3379 SO: e 526117 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna
(D02)

12.11.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (796kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (97keal) ..
i ot 1/8 sztuki (10g)
Herbata niest 250m! § (3 kcal) S s
Zupa ml z kasz man 250ml §(1,6,7,8,9,10) (215 keal) e POTCIR
Jajko gotowane S (3) (70 kcal) 1 porcja

> 12:00 Obiad (846kcal)

Kompot owoc stod 250mi S (27 keal) L v

Jarzynowa 300mi D $(1,3,6,7,8,9,10,11) (186 keal) e POTCIR

Makaron z ser 300g §(1,3,6,7,8,9,10,11) (548 kcal) L v

Jabt piecz 1509 S (85 keal) LY ...
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z bor6wki na kefirze 250mi § (7) (129 keal) e POTCIR
» 18:30 Kolacja (435kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) e 211814 kromki (100g)

Kiethasa kminkowa S (6) (61kcal) . ..

Masto ekstra (7) (97keal) ..

Herbata niesf 250mi $ (3 kcal) L v

Satata z pomidorem 90g S (20 keal) LY ..
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2206 keal  Biatko ogtem: =~ .. 3449
TSZCZ: e 39.119 Weglowodany ogétem: 336.79
W.?.E!!?Y!.‘if‘.i’?!..B.’.?X':".‘.’.‘.‘?‘.J.?.'.'.‘E ..... 294289 Blonnik pokarmowy: 26.129
Kwasy thiszczowe nasycone oglem: 30369 SOd: 3099.66 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Latwostrawna
OR)
13.11.2026 (pigtek)
» 07:30 Sniadanie (819kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) 1 porcja

> 12:00 Obiad (722kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Jarzynka po grecku 2009 SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (197 keal) L e
Pomidorowa z mak 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) e POTCIR
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) L e
Ziemniaki, gotowane w wodzie (Z13KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajltruskawkowy na kefirze 250m! $ (7) (120 keal) R ... .
» 18:30 Kolacja (591kcal)
Chleb baltonowski (25¢keal) e 21314 KrOMK (1009)
SUAEGKOA) | eeessemsmssemsmssemsmssmsm e ———————————————————— 1/8 szuki (10g)
Maslo ekstra (7) (97keal) e 138
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Past z jaj 60g S(3,10) (136 kcal) A e
Kalafior z pary 250g D S (99 kcal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2252 kcal Biatko ogtem: 105.44 g
64.26 g Weglowodany ogotem 328.95¢
282.03g Btonnik pokarmowy 39.06 g
31.84g Sod: 4246.56 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Latwostrawna
(D02)

14.11.2026 (sobota)

» 07:30 Sniadanie (770kcal)

Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,,10) (113 keal) e POTCIR
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) L v
Chleb baltonowski (254kcal) s 21314 kromki (100g)
i ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S s
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Kietbasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) e 208
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (826kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (27 keal) S .. .
Marchewkowa 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 keal) L v
tazan z kieth i jarz 3509 D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (611 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
Jabl piecz 1509 S (85 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (627kcal)
Chleb baltonowski (254kcal)

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

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Par6wki z kurczaka (261kcal) 2i1/2 sztuki (100g)
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartosé energetyczna: 2308 keal Biatkoogélem: 91.74¢
Thuszez: o 78.93g Weglowodany ogélem: 320.979
W.?.E!!?Y!.‘.’E‘E.'?X.E’..’.?X.s.‘.'.‘.‘?‘.l.?.'.'.‘f ..... 280.88 g  Blonnik pokarmowy: 31.619
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.979 SOD: o 4340.02 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Latwostrawna
(D02)

15.11.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (750kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Salata z pomidorem 90g S (20 kcal) 1 porcja
Al S LT o A 1009
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

*.'.‘.*.T.i".‘.’.?.‘.’..’.‘.!ﬁi‘..??.‘.’f!‘..'.§..(.3..!‘.9??.'.)... ‘P°’°la
» 12:00 Obiad (801kcal)

Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) et e e 3§ 1/2 sztuki (300g)

Rosot z mak 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (142 keal) e POTCI

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI

Fil z kurcz na parz 80g 5(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCI

March z grosz got 2009 S(1,7) (209 kcal) e POTCI
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)

SOKPOMIAOIOWY (36KCAL) sttt ettt ettt ettt ettt 3/4 szlanki (200mI)

Walle IYZOWE (BIKCAI) et sttt ettt ettt ettt 2 sztuki (20g)
» 18:30 Kolacja (603kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)

ot 1/8 sztuki (10g)

Maslo ekstra (7) (O7keal) e O3

Kiethasa kratoszytiska $ (6) (58kcal) e 20

Herbata niest 250mI § (3 keal) e POTCI

Satatka jarzynowa $ (3,9,10,7) (189 keal) e POTCI

) Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2273 keal  Biatko ogdtem: . 93.439
ThSzCzZ: o 87.729 Weglowodany ogétem: 291.58 9
WS.S!!?Y!R‘.’.EHX.E.’ZX?.‘.’.‘E!?.'.'.‘.?. ....... 237.919 Blonnik pokarmowy: 30.72¢9
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 3219 SO e 4496.25 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Latwostrawna
(D02)

16.11.2026 (poniedziatek)

» 07:30 Sniadanie (928kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal)

1 porcla

> 12:00 Obiad (859kcal)

Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Kalafiorowa 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (191 keal) L e
Gulasz wiep z jarz150g D S(1,3,6,7,8,,10,11) (308 keal) e POTCIR
Satz ol 60g S(10) (119 keal) L e
Kasza jeczmienna QOtOW S (1) (ZTAKCRI) ettt 2009
» 14:30 Podwieczorek (102kcal)
Kisiel z jabt 200mi § (102 keal) SN
» 18:30 Kolacja (422kcal)
Chleb baltonowski (25¢keal) e 21314 KrOMK (1009)
SUAEGKOA) | eeessemsmssemsmssemsmssmsm e ———————————————————— 1/8 szuki (10g)
Maslo ekstra (7) (97keal) e 138
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Kiethasa delikatesowa, Zkrczaka (SSKCal) ettt 1/2 sztuki (509)
Kabaczek z pary S 50 (11 kcal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2311 kcal Biatko ogétem: 84.84 ¢
72.78q9 Weglowodany ogdtem 345.64 ¢
283.33g Btonnik pokarmowy 34.24¢
29.87g Sod: 3957.2 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna
(D02)
17.11.2026 (wtorek)
» 07:30 Sniadanie (738kcal)
Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (203 kcal) L e
i o) A 1/8 sztuki (10g)
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
Schab z beczki § (6) (S6keal) R, .
Masto ekstra (7) (97keal) ...
Cukinia z pary § 509 (10 keal) e POTCIR
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (813kcal)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) e POTCIR
Kasza jeczmienna QOtOW S (1) (ZTAKCL) ettt 2009
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) R .
Kotlet mielony wp z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) L e
Brokut z march z pary 300g D S (104 kcal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (158kcal)
Budyd stod na m! 150m! S (158 kcal) e POTCIR
» 18:30 Kolacja (428kcal)
Chieb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
i e 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Kietbasa Szynkowa $(6) (58kcal) . ..
Kalafior z pary S 50g (14 keal) A e
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2137 kcal  Biatko ogétem: 94.82 g
57.3g Weglowodany ogétem 324.3¢g
274.19g Btonnik pokarmowy 33.66 g
27.19g Sod: 3375.08 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

Ltatwostrawna
(D02)
18.11.2026 (Sroda)
» 07:30 Sniadanie (896kcal)
Kawa zboz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 kcal) e POTCI
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Zupa ml z kasz man 250m! §(1,6,7,8,9,10) (198 keal) e OTCI
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) LA 1
UGttt e S 211/2 sztuki (100g)
Herbata niest 250ml S (3 keal) e DOTC]
» 12:00 Obiad (799kcal)
Kompot owoc stod 250ml § (27 keal) LA 1.
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (141 kal) e OTCI
Patraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (391 keal) e DOTC]
At vl L e N 200g
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Koktajl bananowy na maslance 240 ml $ (7) (150 keal) e POTCI
» 18:30 Kolacja (476kcal)
Chleb baltonowski (254keal) e 21 3/4 kromki (100g)
sk oo 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Cukinia z pary S 509 (10 keal) e OTCI
Past z ryb,ser i jaj 659 S(3,4,7) (110 keal) LY .
Herbata niest 250ml S (3 koal) e OTCI
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2321 keal  Biatko ogdtem: 115.62 ¢
Thuszez: o 79.58g  Weglowodany ogétem: 295.119
WS.E!!?Y!.‘.’E‘E.’!X..B.’ZX.S.‘.'.‘.?‘.J.?.'.'.‘.?. ..... 250499 Blonnik pokarmowy: 23.629
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 34969 SOD: o 4399.53 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna
(D02)
19.11.2026 (czwartek)
» 07:30 Sniadanie (894kcal)
Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
Masto ekstra (7) (97keal) ..
BN (IBKCL) ettt e 1/2 sztuki (60g)
G A 1/8 sztuki (10g)
Zamerka na ml 250ml S(1,3,7) (211 kcal) 1 porcja

".'.‘?I.*.’.‘.’.Fi‘..'.‘.!ﬁ.s..'..??.‘.’.!'.!.'...s...(.?'..'.‘.9.‘?.'.)... 1P°’°la
» 12:00 Obiad (849kcal)

Kompot owac stod 250ml § (27 keal) e OTCI

Pomidorowa z ryz 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 keal) e POTCI

Bitka schab dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (276 keal) e POTCI

Burzjabt 2509 S (135 keal) e POTCI

Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCal) e 31172 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

Koktajl z borowki na kefirze 250mi § (7) (129 keal) e POTCI
» 18:30 Kolacja (435kcal)

Chleh baltonowski (254kcal) e L1314 kromki (100g)

Kietbasa kminkowa $ (6) (61kcal) e 20

Masto ekstra (7) (97keal) et O3

Satata z pomidorem 909 S (20 keal) e POTCI

Herbata niest 250mI S (3 keal) e POTCI

) Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2307 keal  Biatko ogdtem: . 99.019
ThSzCzZ: o 74.64g  Weglowodany ogotem: 323.149
WS.S!!.‘?.‘.'!.'E.‘.’E.'.‘X.E.’.?..Y.s.‘.’.‘.?!?.'.'.‘.ﬁ ....... 278.049  Blonnik pokarmowy: 29.529
Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem 33.219 SOd: oo 3611.07 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna
(D02)
20.11.2026 (piatek)
» 07:30 Sniadanie (805kcal)
Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Chleb baltonowski (254kcal) e 2.1 314 kromki (100g)
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) A e
i ot 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Zupa ml z ryz 250ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (214 kcal) 1 porcja

MANAIYIKI (B2KCAI) ettt 1 sztuka (709)
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (841kcal)
Kompot owoc stod 250mi S (27 keal) R ..
Kasza kuSKUS QOIOW S (1) (DXKE) . o eeosmommsmsmsomssmsosssmssessssessssssssssssssessssssssssessssssmssssss 2009
Brokulowa 300mI $(1.3,6,7,8,9,10,11) 231 keal) e BOTCEE
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) L e
Jarzynka po grecku 2009 SD(1,3,6,7,8,9,10,11) (278 keal) e POTCIR
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajltruskawkowy na kefirze 250m! $ (7) (120 keal) R ... .
» 18:30 Kolacja (591kcal)
Chleb baltonowski (25¢keal) e 21314 KrOMK (1009)
SUAEGKOA) | eeessemsmssemsmssemsmssmsm e ———————————————————— 1/8 szuki (10g)
Maslo ekstra (7) (97keal) e 138
Past z aj 609 S(3,10) (136 keal) S . -
Herbata niest 250m! $ (3 keal) S .. .
Kalafior 2 pary 2509 D S (99 keal) S . -
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2357 kcal  Biatko ogtem: 107.65 g
70.66 g Weglowodany ogdtem 337.24¢
244,93 g Btonnik pokarmowy 40.73 g
32.68¢g Sod: 4230.06 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

Latwostrawna
(D02)
21.11.2026 (sobota)
» 07:30 Sniadanie (770kcal)
Kawa zboz z ml 250m! 5(1,6,7,8,9,10) (113 keal) e POTCH
Pt ows na ml 250ml $(1,7,8,10) (222 kcal) L e
Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
i ot 1/8 sztuki (10g)
Pomidor sparzony $ 80g (15 kcal) S e
Masto ekstra (7) (97keal) ...
Kietbasa Krakowska podsusz. $ (6) (64kcal) R .
Herbata niest 250m! § (3 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (1135kcal)
Kompot owac stod 250m! § (27 kel B ...
Zalewajka 2 Jalk | el na kefirze 300m! $(13,6,7,8,9,10,11) (231 keal) . ...
Pulp wieprz z pary 80g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (267 keal) S
Sos pomid §(1,3,6,7,89,10,11) (120 keal ... .
Kalafior z march z pary 300g D S (126 kcal) 1 porcja

» 14:30 Podwieczorek (85kcal)

Jabt piecz 1509 § (85 kcal) 1 porcja
» 18:30 Kolacja (407kcal)
Chleb baltonowski (254kcal) 2 3/4 kromki (100g)
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (1 Og)
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Poledwica drobiowa S (6) (41kcal) 50g
Cukmla z pary S 509 (10 kcal) 1 porcla
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



%%K zdrowe
\ 1 Latwostrawna
zbiorowe Latu
Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2397 kcal  Biatko ogétem: 98.68 ¢
Tluszez: 75.45g Weglowodany ogétem: 344.83 g
Weglowodany przyswajalne: 294.12g Blonnik pokarmowy: 34.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.49g Sod: 4362.5 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



% ZdI’O\:VG
zbiorowe tatwostrawns

22.11.2026 (niedziela)

» 07:30 Sniadanie (750kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) e 21314 kromki (100g)
Satata z pomidorem 90g S (20 kcal) L e
Al S LT o A 1009
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (7) 150 g (90keal) e SEAUKE (1500)
Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja

» 12:00 Obiad (801kcal)

Ziemniald, gotowane w wodzie 13KCAl) et e e 3§ 1/2 sztuki (300g)
Kompot owoc stod 250ml S (27 keal) A e
Pietruszkowa 2 mak 300ml S(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) e POTCIR
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 §(1,3,6,7,8,9,10,11) (303 kcal) L e
Bur na gor 200g S (105 kcal) 1 porcla

» 14:30 Podwieczorek (137kcal)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (425kcal)

Chleb baltonowski (254kcal) e 21 314 kromki (100g)
i o 1/8 sztuki (109)
Maslo ekstra (7) (O7keal) e O3
Kiethasa kratoszytiska $ (6) (58kcal) e 20
Kabaczek z pary § 50g (11 kcal) e POTCI
Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

=\ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2113kcal Biatkoogotem: 89.65 ¢
Thuszez: 76.03g Weglowodany ogétem: 279.64g
Weglowodany przyswajalne: 228.39g Blonnik pokarmowy: 25.93¢
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 38079 S6d: 3888.61 mg
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