zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

10.11.2026 (wtorek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i'.‘.’.v.‘f‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..?i‘.’.'.'.‘.!.?.Q.f’.].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 (783kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Ogérkowa z ryz 300ml §(1,3,6,7,8,9,10,11) (180 keal) e 0TI
Klus z mies 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (412 keal) e POTCI
Burz jabt 250g S (135 keal) e POTCHR
Sos koperkowy §(1,3,6,7,8,0,10,11) (A9KCA) ettt 0.5 porcji
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Budyri bez cukru na ml 150ml S (7) (150 keal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (507kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

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

) Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1960 keal  Biatko ogétem: . 71.619
Thuszez: o 58.099 Weglowodany ogétem: 295.079
W.?.S!!.‘?.‘.’!R‘.’E.’.‘.\.’..E.’.?X.s.‘.’.‘.ﬁl.?.'.'.‘.? ..... 221,899 Blonnik pokarmowy: 33399
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 28239 SO: e 4133.78 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

11.11.2026 (Sroda)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (885kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

» 14:30 Podwieczorek (54kcal)

Sok wielowarzywny (54kcal)

» 18:30 Kolacja (463kcal)
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 65¢ $(3,4,7) (112 keal) 1 porcja

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2071 keal  Biatko ogotem: . 105.559
Thuszez: o 81.959 Weglowodany ogétem 243.62 9
Weglowodany przyswajalne: 198.149  Blonnik pokarmowy 36.089
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 31.19g Sod: 5200.32 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

12.11.2026 (czwartek)

» 07:30 Sniadanie (609kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

1i1/3 kromki (50g)

".'.‘?.TP.‘.’.?.‘?..'.‘.!E?.'..??.‘.’I‘.‘..'...s...(?..!‘.??.'.)... 1P°’°13
Kawa zhoz z ml 250ml $(1,6,7,8,9,10) (113 keal) L o
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Jajko gotowane S (3) (70 keal) e 0TI
SHAA(ZKCE) et et Attt At At At Attt At Attt Attt 1/8 sztuki (10g)
K KOl e 1 sztuka (70g)
Poledwica drobiowa $ (6) (41kcal) S
» 12:00 Obiad (874kcal)
Kompot owac 250ml $ (7 keal) e POTCI
Jarzynowa z brukselk i fasolka szp 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCI
Makaron petnoziarnisty z ser 300g $(1,3,6,7,8,9,10,11) (548 kcal) 1 porcja

» 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 2005 kcal  Biatko ogtem: 93.3¢g

60.17g Weglowodany ogétem: 285.18 ¢

181.19g Btonnik pokarmowy: 37.95¢

28.779 Sod: 2617.28 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

13.11.2026 (pigtek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.‘f‘...z..t?.‘.’.?..?..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.Q.f’..Z.? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e 39
Safata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) e POTCI
Ser bia z kef i koper 60g S(7) (90 keal) L ...
» 12:00 Obiad (945kcal)
Kompot owoc 250m § (7 keal) L ... .
Jarzynka po grecku z fasolka, grosz kon 300g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (372 keal) e POTCI
Pomidorowa z mak 300m! $(1,3,6,7,8,9,10,11) (204 kcal) L ...
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) e POTCI
Sur z kap kisz 250g S (68 kcal) e POV
Ziemniaki, gOtOWaNe W WOdzie (213KCal) e 311/2 sztuki (300g)
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (491kcal)
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

Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcla

Wartosci

=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2108 kcal Biatko ogtem: 91.41¢g

72.36 g Weglowodany ogdtem 291.97 ¢

239.44g Btonnik pokarmowy 44.57 g

31.18g Sod: 4257.94 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

14.11.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

K.‘".‘.‘.’.V.‘f‘..?.99.?..?..!?1'.3?9.'.‘.‘.!.?.(.1...9.7.? 9.10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) e POTCI
Pomidor sparzony S 80g (15 keal) R ... .
Rl o S, 1/8 sztuki (109)
Masto ekstra (7) (97keal) UL |
Kietbasa Krakowska podsusz. S (6) (64kcal) e 009
» 12:00 Obiad (765kcal)
Kompot owoc 250ml § (7 keal) e POTCI
Marchewkowa 300m! §(1,3,6,7,8,9,10,11) (188 keal) L ...
Lazan zbozowe z kap kisz i kieth 350g $ (1,3,6,7,8,9,10,11) (570 keal) LY ... .
» 14:30 Podwieczorek (85kcal)
JabI piecz 1509 S (85 kcal) 1 porcja

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
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
Wartos¢ energetyczna: 1999keal Bialko ogSlem: 80.99 g
ThSzCzZ: o 73.34g  Weglowodany ogotem: 266.43 g
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘).’..[’..’.?!.s.‘.’.‘.?!?.'.'.‘.?. ....... 160.63g Blonnik pokarmowy: =~ 40.329
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32449 SOU: oo 4163.27 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 5



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

15.11.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (741kcal)

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
Fil z kurcz na parz 809 §(3,6,7,8,9,10,11) (210 keal) e POTCIR
March z grosz got 2009 S(1,7) (169 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (119kcal)
SOK POMIAOTOWY (B6KCAI) ettt 3/4 szklanki (200mi)
Wafle ryzowe (83kcal) 2 sztuki (20g)

» 18:30 Kolacja (512kcal)
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) (113 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2109keal  Biatko ogélem: 91799
Thuszez: o 76.099  Weglowodany ogétem 280.52 g
Weglowodany przyswajalne: 222.059  Bonnik pokarmowy 35599
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 29.32g  Sod: 4417.29 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

16.11.2026 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

".?.‘?.'.'.‘.9..(.??.'.‘.9?!.)............................ e 500K (1700)

Ser bia z kef 609 S(7) (89 keal) L
» 12:00 Obiad (909kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i

Kalafiorowa 300mi 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (226 keal) e POTCIR

Gulasz wiep z jarz150g D §(1,3,6,7,8,9,10,11) (343 kcal) eV porcia

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

Kasza jeczmienna QOOW S (1) (Z1AKCAl) ettt 2009
» 14:30 Podwieczorek (94kcal)

K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

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

Herbata niest 250ml S (3 kcal) 1 porcja
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Kiethasa delikatesowa, z kurczaka (55kcal) 1/2 sztuki (50g)
Salata z rzodkiewka 40g S (8 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2035 keal  Biatko ogbtem: 7499
Thuszez: o 67.949 Weglowodany ogétem: 291.629
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.E.’.?X.s.‘.’.‘.'f‘.l.ﬁ.'.'.‘.ﬁ ..... 251.659 Blonnik pokarmowy: 37.129
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 26,939 SO: 3480.48 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

17.11.2026 (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 (847kcal)
Kompot owoc 250mi S (7 keal) A e
Ziemniaki, gotowane W wodzie (Z13KCAI) ettt 3172 sztuki (300)
Kotlet mielony wp z pary 80g S(1,3,6,7,8,9,10,11) (198 kcal) L e
Kap kisz zasm 250g S(1) (91 keal) e POTCIR
Brokut z march z pary 300g D S (104 keal) L e
Krupnik 300m! 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (234 keal) e POTCH
» 14:30 Podwieczorek (150kcal)
Budyri bez cukru na ml 150ml S (7) (150 kcal) 1 porcja

» 18:30 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 1926 kcal  Biatko ogétem: 85.67 g

54.779 Weglowodany ogétem 290.51 ¢

239.23 g Btonnik pokarmowy 42.39¢

25219 Sod: 3686.41 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 1



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

18.11.2026 (Sroda)

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

1i1/3 kromki (50g)

K?Y.V.‘E‘...Z.P.‘.’.?...Z..T.'..??.‘.’.'.‘.‘.!.?.Q.f’.].8 9,10) (113 keal) 1P°’°13
Herbata niest 250mi S (3 keal) e POTCI
Masto ekstra (7) (97keal) e O3
Satata z pomidorem 90g S (20 keal) e OTCI
Parowkidrobiowe (Z1TKCBI) sttt ettt 2i1/2 sztuki (100g)
» 12:00 Obiad (849kcal)
Kompot owac 250ml § (7 keal) et POTCI
Szpinakowa z mak 300ml $(1,3,6,7,8,9,10,11) (144 keal) e 0TI
Potraw z kurcz 2009 $(1,3,6,7,8,9,10,11) (430 keal) e POTCI
RYZDIQZOWY (ZOBKCAI) e 173 szidanki (80g)
» 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 kcal) 1 porcla
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Past z ryb,ser i jaj 65¢ $(3,4,7) (112 kcal) 1 porcja
Cukinia z pary S 50g (10 kcal) 1 porcja
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2149 keal  Biatko ogblem: 10569 g
Thuszez: o 79.73g  Weglowodany ogétem: 266.87 9
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’!).’..[’..’.?!.s.‘.’!.ﬁl.9.'.'.‘.?. ..... 211,399  Blonnik pokarmowy: 34.099
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33079 SO o 3932.03 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

19.11.2026 (czwartek)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (809kcal)

Kompot owoc 250mi S (7 keal) S i

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

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

Kap czer got z olejem 250g $ (193 keal) e POTCIR

Bur z jabt 2509 $ (135 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (129kcal)

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

» 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
) Wartosci
=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2019 keal  Biatko ogétem: 88.36 g
Thuszez: o 82.379 Weglowodany ogétem: 248.36 9
W.?.S!!.‘?.‘.’!.‘i.‘.’.?.’.‘.!.[’..’.?!.s.‘.’.‘.ﬁl.?!.'.'.‘.?. ..... 194.999 Blonnik pokarmowy: 37.299
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 32289 SOU: o 3575.62 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



zdrowe

zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

20.11.2026 (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 (915kcal)
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
Kasza kuskus GOIOW S (1) (Q2AKCA1) | ettt 2009
Brokutowa 300ml $(1,3,6,7.8,9,10,11) (231 keal) LY ..
Ryba na parz 80g S(4) (81 keal) L e
» 14:30 Podwieczorek (120kcal)
Koktajl truskawkowy na kefirze 250ml (7) (120 kcal) 1 porcja

» 18:30 Kolacja (493kcal)
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

Kalaflor z pary S 509 (14 kcal) 1 porcla
Wartosci

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2080 kcal  Biatko ogotem: 9239
Thuszez: o 71.07g  Weglowodany ogétem 282,129
Weglowodany przyswajalne: 190.78 g Blonnik pokarmowy 39.749
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 30.79 Sod: 3689.51 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

21.11.2026 (sobota)

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

1i1/3 kromki (50g)

> 12:00 Obiad (1049kcal)

Kompot owoc 250ml S (7 kcal)

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



N zdrowe
%% zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2147 kecal  Biatko ogétem: 89.31¢g
Tluszez: 78.92g Weglowodany ogétem: 284.68 g
Weglowodany przyswajalne: 179.98 g  Btonnik pokarmowy: 42.73 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 32.58g Sod: 4266.36 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

22.11.2026 (niedziela)

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

1i1/3 kromki (50g)

» 12:00 Obiad (781kcal)

Kompot owoc 250ml § (7 keal) R ..
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) e POTCJ
Piecz wiep dusz w sos wt 1509 5(1,3,6,7,8,9,10,11) (303 keal) LY .
Bur na gor 200g S (105 keal) | e POV
» 14:30 Podwieczorek (137kcal)
LA EA e A 2 sztuki (209)
Sok wielowarzywny (54kcal) 3/4 szklanki (200ml)

» 18:30 Kolacja (407kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml S (3 keal) 1 porcja

Masto ekstra (7) (97kcal) 13g

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

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

=)/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2062keal  Biatko ogélem: 88.54¢
Thuszez: o 76.14g  Weglowodany ogdtem 269.799
Weglowodany przyswajalne: 215.39g  Blonnik pokarmowy 30.79
Kwasy tuszczowe nasycone ogétem: 33.03g Sod: 4332.26 mg
Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 7



zdrowe
zbiorowe

@ Z ogr. weglowodandw
(D03)

23.11.2026 (poniedziatek)

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

1i1/3 kromki (50g)

K."i‘.‘.’.v.?..?.P.‘.’.?.E.T.'..??.‘.’.’I‘.!.?.Q.f’.].? 9,10) (113 keal) 1p°’°13
Herbata niest 250ml § (3 keal) L e
Masto ekstra (7) (97keal) ..
Ser bia z kef 60g S(7) (89 keal) e POTCI
Jajko gotowane $ (3) (70 keal) e POTCIR
Jabt piecz 1509 S (85 keal) e POTCIR
» 12:00 Obiad (746kcal)
Kompot owoc 250mI § (7 keal) B ...
Ziemniaki, gotowane w wodzie (213KCAl) et 311/2 sztuki (300g)
Grysikowa 300m! S(1,3,6,7,8,9,10,11) (153 keal) R .
Fil z kurcz na parz 809 §(3,6,7,8,9,10,11) (120 keal) L e
Fasolka szp i marchew z pary 300g S (9) (149 keal) e POTCIR
Brokut z march z pary 300g D S (104 kcal) e POTCH
» 14:30 Podwieczorek (94kcal)
K|S|el z jabt bez cukru 200ml S (94 kcal) 1 porcla

» 18:30 Kolacja (577kcal)
Chleb baltonowski (127kcal)

Herbata niest 250ml § (3 keal) 1 porcja
Kiethasa z fileta/Schinkenwurst S(6) (101kcal) 50g
Masto ekstra (7) (97kcal) 13g
Salata (2kcal) 1/8 sztuki (10g)
Saiatka jarzynowa S (3,9,10,7) (133 kcal) 1 porcja
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Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2115 kcal  Biatko ogétem: 97.04 ¢
Tluszez: 60.76 g Weglowodany ogétem: 316.64 ¢
Weglowodany przyswajalne: 259.43 g Blonnik pokarmowy: 49414
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.33g Sod: 4548.55 mg
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