zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

01.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.379)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 1 porcja
0.:8.22g,T: 17.3g, W 0.: 63.379)

» 13:00 Obiad (E: 815kcal, B 0.: 33.08g, T: 24.7g, W o.: 120.4g)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3,189, T: 248G, W 0.- 16.720) ..o PO
Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250ml 1 porcja
(1) (E: 716kcal, B 0.: 29.9g, T: 22.22g9, W 0. 103.68g%

» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.279)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)
Jogurt owocowy z musem owocowym, 200g (7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3¢) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ . 1884 kcal Biatko ogotem: i) 57.56 9
Tuszez: e 1166 9 Weglowodany ogétem: 264.349
FTUK0Za: e 11,679 Sacharoza: e 20:95 G
Laktoza: e 3.879 Blonnik pokarmowy: o ..24729
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 28.63g Sol 2.79¢

02.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 705kcal, B o.: 27.44g, T: 23.99g, W 0.: 98.249)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W 0.: 33.04g) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 13:00 Obiad (E: 939kcal, B 0.: 44.18g, T: 28.14g, W o.: 132.77g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja
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Kotlet drobiowy smazony 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 1 porcja
705kcal, B 0.: 31.25g, T: 22.45g, W 0.: 97.129)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.: 11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyr 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2367 keal Biatko ogotem: 222929
THISZCZ: | .o 12019 Weglowodany ogétem: 335.69 9
FIUKIOZA: | ettt 5.0 Sacharoza: = e 18199,
LAKIOZA: e 25.59 Blonnik pokarmowy: 28550
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33.72qg Sol 3.68¢

03.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 697kcal, B o.: 20.2g, T: 22.82g, W o.: 106.3g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.37g)

» 13:00 Obiad (E: 977kcal, B 0.: 44.07g, T: 26.96g, W o.: 146.97g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 339kcal, B 0.:17.31g, T: 4.88g, W 0.: 59.42¢q) 1 porcja

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7) 1 porcja
(E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W 0.: 87.559)

» 17:00 Kolacja (E: 478kcal, B 0.: 14.89g, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B 1 porcja
0.:14.89¢, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

» 20:00 Pé6zna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2304 kcal Biatko ogotem: o ....81.539
Tuszez: e 03:29 9 Weglowodany ogtem: 366.679
FTUKI0Za: e 10.01g Sacharoza: @ e 34129
Laktoza: e 12.359 Blonnik pokarmowy: . 3469
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 19.8¢g Sol: 3.87¢

04.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 500kcal, B o.: 21.69g, T: 23.92g, W o.: 53.18g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 500kcal, 1 porcja
B o0.:21.69g, T: 23.92g, W 0.: 53.18g)

» 13:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 36.77g, T: 25.23g, W 0.: 131.12g)
Zupa ogérkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 0.: 40.99g) 1 porcja

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 593kcal, B 0.: 19.9g, 1 porcja
T:17.31g, W 0.:90.13g)

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogdrek zielony 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) 1 porcja
(E: 4717kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.359)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.3g)
Ciasto z jabtkiem prazonym (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2125kcal Biatko ogtem: o .....81669
Tuszez: e 1981 9 Weglowodany ogtem: 290959
FTUKOZ: e 5.5 0 SACNAr0ZA: e 52.219
Laktoza: e 2489 Blonnik pokarmowy: 26.59
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34.05g Saol 492¢g

05.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 724kcal, B 0.: 22.01g, T: 28.18g, W o0.: 98.48g)
Ryz na mleku 300ml (7) (E: 232kcal, B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W 0.: 36.259) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.239)

» 13:00 Obiad (E: 1008kcal, B o.: 45.25g, T: 24.96g, W o.: 173.29g)
Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 359kcal, B 0.: 13.24g, T: 5.75g, W 0.: 81.729) 1 porcja

Leczo z kurczakiem duszone z kasza orkiszowa 350g (1), kompot 250ml (E: 649kcal, B o.: 1 porcja
32.01g,T:19.21g, W 0.: 91.57¢g)

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.86g)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, 1 porcja
B o.:13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.86g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 188kcal, B o0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2338 kcal Biatko ogotem: o .....8%069
Tuszez: e 1116 9 Weglowodany ogtem: 366.219
FTUKI0Za: e 16.02g Sacharoza: e 39:26 G
Laktoza: o ed 2.4 9 Blonnik pokarmowy: 51.479
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.92g Sol 3.98¢

06.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogdrek zielony 40g, herbata 250m| 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24g)

» 13:00 Obiad (E: 964kcal, B 0.: 35.18g, T: 31.49g, W o.: 143.82g)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja

Spaghetti bolo)gnese duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 727kcal, B 0.: 27.75g, T: 25.1g, 1 porcja
Wo.:102.11g

» 17:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)
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» 20:00 Pézna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyr 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2134 kcal Biatko ogotem: 7129
TUSZCZ: e 1301 9 Weglowodany ogtem: 312.849
FTUKI0Za: e 12099 Sacharoza: e 1486 0
Laktoza: e 10.62g Btonnik pokarmowy: . 3199
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30.5g Sol: 4.02¢g

07.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B o.: 28.23g, T: 24.89g, W o0.: 122.57q)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, 1 porcja
W o.: 53.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
464kcal, B o.: 13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 30.62g, T: 16.53g, W 0.: 153.25¢)
Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.:17.91g, T: 4.46g, W 0.: 43.41g) 1 porcja

Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 575kcal, 1 porcja
Bo.:12.71g,T: 12.07g, W 0.: 109.84q)

» 17:00 Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 21.56g, T: 23.87g, W 0.: 52.52g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 497kcal, 1 porcja
B 0.:21.56g, T: 23.87g, W 0.: 52.52g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Jogur; naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 1 porcja
18.3g
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2256 kcal Biatko ogtem: o .....811g
Tuszez: e 0769 9 Weglowodany ogétem: 346.64 9
FTUKOZa. e 20.59 Sacharoza: e 18,85 9
Laktoza: e 16.73g Blonnik pokarmowy: ~~~ ~ 448¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34449 Sol 3.77¢

08.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B o.: 13.02g, T: 14.56g, W o0.: 59.29)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
410kcal, Bo.: 13.02g, T: 14.56g, W 0.: 59.2g{

» 13:00 Obiad (E: 962kcal, B 0.: 35.44g, T: 31.95g, W o.: 141.57g)
Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja

Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot 1 porcja
250ml (1,3,7) (E: 725kcal, B 0.: 28.01g, T: 25.56g, W 0.: 99.86)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B o0.: 11.9g, T: 19.03g, W o0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)
Satatka jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ . 1888 kcal Biatko ogétem: o ....52974
Tuszez: e 08.52 9 Weglowodany ogtem: 268.849
FTUKOZ: e 8.639 Sacharoza: e 3639
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27.18g Sol 411g

09.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B o.: 33.63g, T: 33.52g, W 0.: 95.49¢)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja
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Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 534kcal, 1 porcja
B o0.:21.65g, T: 289, W 0.: 52.56)

» 13:00 Obiad (E: 790kcal, B 0.: 43.35g, T: 15.55g, W o.: 125.14g)
Rosé6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.65g) 1 porcja

Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 250g, suréwka z biatek kapusty 100g, kompot 1 porcja
250q (1,7) (E: 556kcal, B 0.: 30.42g, T: 9.86g, W 0.: 89.49q)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g,pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)
Jogurt owocowy, owoc 300g ( 7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2225kcal Biatkoogotem: 101.63 9
Tuszez: e ]1.07 9 Weglowodany ogtem: 308.519
Laktoza: e 16.09g Blonnik pokarmowy: ~~ ~~ ~ 30.84g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 35.39g Sal 3.43¢

10.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 731kcal, B 0.: 22.93g, T: 25.79g, W o0.: 105.4g)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.04g) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36q)

» 13:00 Obiad (E: 1063kcal, B o.: 53g, T: 26.56g, W o.: 153.47g)
Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.: 20.69g, T: 6.61g, W 0.: 38.63g) 1 porcja

tazanki z kapustg i szynka 350g (1,3,7), kompot 250ml (E: 757kcal, B 0.: 32.31g, T: 19.95¢, 1 porcja
W 0.: 114.84q)
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» 17:00 Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.2g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 188kcal, B o0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)

Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.449, T: 3.299, Wo.:33.58) .. .J1porcja
Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2446 kcal Biatkoogotem: D074 Y
THISZCZ: e 2281 9 Weglowodany ogtem: 397,699
Fruktoza: e 12149 Sacharoza: 6239
LaKtOZa: 14.49 9 Blonnik pokarmowy: = 318
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.13g Seol: 429 g

11.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W 0.: 64.039)

» 13:00 Obiad (E: 839kcal, B 0.: 31.29g, T: 22.44g, W o.: 134.92g)
Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 214kcal, B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 35.88g) 1 porcja

Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml (3,7) 1 porcja
(E: 625kcal, B 0.: 20.15g, T: 17.89g, W 0.: 99.04q)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, satata, rzodkiewka 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 492kcal, Bo.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.239)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)
Jogurt owocowy z musem owocowym, 200g (7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ . 1991 kcal Biatko ogétem: o .......01.32¢
Tuszez: e 1961 9 Weglowodany ogétem: 279.489
FTUKI0Za: e 12129 Sacharoza: 20 O
Laktoza: e 3.859 Blonnik pokarmowy: o ......28689
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 35.15g Sadl 3.34¢

12.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 683kcal, B o.: 27.16g, T: 19.86g, W 0.: 101.99¢)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 416kcal, B 1 porcja
0.:15.18g, T: 14.34g, W 0.: 59.069)

» 13:00 Obiad (E: 905kcal, B 0.: 44.67g, T: 26.54g, W o.: 130.969)
Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.:17.91g, T: 4.46g, W 0.: 43.41g) 1 porcja

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7) 1 porcja
(E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W 0.: 87.559)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B o.: 21.4g, T: 23.75g, W 0.: 51.52g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, 1 porcja
B o.:21.4g, T: 23.75g, W 0.: 51.52g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.189) 1 porcja

......................................................................................................... 2349 kcal Biatko ogotem: 102,23 9
TUSZCZ: e 10:80 9 Weglowodany ogtem: 327.659
................................................................................................................ 9.159 Sacharoza: 3999
Laktoza: e 2192 Blonnik pokarmowy: 36254

33.65g Sél: 448 g
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zdrowe
zbiorowe
13.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)

Dieta podstawowa

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogdrek zielony 40g, herbata 250m| 1 porcja

(13,7,10) (E:470kcal, B0:12.35G, T: 18.99) W 0.0 00.240) e
» 13:00 Obiad (E: 943kcal, B 0.: 38.75g, T: 26.41g, W o.: 137.9g)

Zupa brokutowa 400m! (7,9) (E: 9%kcal, Bo.:3.189, T: 248G, W0.:16.729) . oo POTCI

Gulasz wieprzowy duszony, kopytka 350g, ogérek kiszony 100g, kompot 250ml (1) (E: 1 porcja

844kcal, B0.:35.570, T: 23.93G, W00 121.18) | o s
» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja

AT1kCal, BO.: 170, T: 19460, W 0.1 59:350) .. oesmsmsssensmsssensmssssssssssssensssssensme
» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o0.: 47.3g)

Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, BO.: 629, T: 7.20, W 0.1 47:30) | ... oooseemmsmsmssmmsmsmmsssemmne PO

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: . 2156 keal Biatko ogbtem: 7439
TSZCZ: e 1.7 9 Weglowodany ogétem: 310.799
FTUKIOZA: s 6.219 Sacharoza: === e 12:09 G
Laktoza: e 2.189 Blonnik pokarmowy: o .....21.969
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 28.999 SOk 3.699
14.02.2025 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B o.: 28.23g, T: 24.89g, W 0.: 122.57g)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, 1 porcja

WO SB.700) . eeoeoseesmsssams s s oo s e R A A

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja

A64kcal, B0.: 13.540, T 16.08G, WO 0B.810) et
» 13:00 Obiad (E: 812kcal, B 0.: 32.13g, T: 16.85g, W 0.: 137.61g)

Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 183kcal, B o.: 6.879, T: 1.599, Wo.:36.5) . .J1porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) (E:
629kcal, B 0.: 25.26g, T: 15.26g, W 0.: 101.11q)

» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W o.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
529kcal, B o.: 11.564, T: 27.26g, W 0.: 62.279)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)
Jogurt owocowy , owoc 300g (7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2317 keal Biatko ogotem: = o
THISZCZ: | o 5.4 Weglowodany ogotem: = .
FIUKIOZA: | st 15879 Sacharoza: === o
LAKIOZA: e 17.23g Blonnik pokarmowy: ...
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 35.34g Sol:

15.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 528kcal, B o.: 11.44g, T: 27.22g, W o0.: 61.679)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 528kcal, B
0.:11.44q,T:27.22g9, W 0.: 61.67g)

» 13:00 Obiad (E: 911kcal, B 0.: 40.264g, T: 26.85g, W o.: 131.13g)
Zupa ogérkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 0.: 40.99g)

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 622kcal, B o.:
23.39g, T: 18.93g, W 0.: 90.14g)

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 21.32g, T: 23.71g, W 0.: 51.04g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zétty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 490kcal,
Bo.:21.32g, T: 23.71g, W 0.: 51.04g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W 0.: 33.58q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja

1 porcja
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2117 kecal Biatko ogotem: o ......81.469
Tuszez: e 81.07 9 Weglowodany ogétem: 277429
Laktoza: e 19 Blonnik pokarmowy: ~~....29.589
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 38g Sol 418¢g

16.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 765kcal, B o.: 23.57g, T: 28.77g, W 0.: 106.04g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 498kcal, B 0.: 11.59g, T: 23.25g, W 0.: 63.119)

» 13:00 Obiad (E: 946kcal, B 0.: 46.07g, T: 26.81g, W 0.: 136.52g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja

Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z czerwonej kapusty 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,3,7) (E: 712kcal, B o.: 33.14g, T: 21.12g, W 0.: 100.879)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.189) 1 porcja

......................................................................................................... 2434 kcal Biatkoogotem: i 20,549
TUSZCZ: e 30:32 9 Weglowodany ogtem: 347.24 9
................................................................................................................ 6.959 Sacharoza: . ...4824
Laktoza: e 23:06 g Blonnik pokarmowy: 26814

3552 Sél: 3.63 g
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

17.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 775kcal, B o.: 33.72g, T: 35.16g, W o.: 85.69)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.04g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 534kcal,
B o.:21.65g, T: 289, W 0.: 52.56)

» 13:00 Obiad (E: 1014kcal, B 0.: 43.2g, T: 22.6g, W 0.: 164.87g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 321kcal, B 0.: 16.11g, T: 4.28g, W 0.: 57.92g)

Makaron z biatym serem, mastem i cynamonem 350g (1,3,7), kompot 250ml (E: 693kcal, B
0.:27.09¢, T: 18.32g, W 0.: 106.95g)

» 17:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
(E: 431kcal, Bo.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

» 20:00 P6zna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Jogur; naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.
18.3g

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2330 keal Biatko ogotem: =
TSZCZ: ool 001 9 Weglowodany ogtem:
FIUKIOZA: | s 10939 Sacharoza: ==
LAKOZA: | e 18.429 Blonnik pokarmowy: .
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 43.65g Sol:

18.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.37g)

» 13:00 Obiad (E: 887kcal, B 0.: 38.92g, T: 20.04g, W o.: 146.34g)
Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W 0.: 55.69)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Leczo z kurczakiem duszone z kasza orkiszowa 3509 (1), kompot 250ml (E: 643kcal, B 0.:
31.87g,T:18.98g, W 0.: 90.74q)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E:
465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)
Satatka jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, Bo.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: o 1844 kcal Biatko ogotem: e
TSZCZ: e 20019 Weglowodany ogétem:
FIUKOZA: | s 9.099 Sacharoza: = e
Laktoza: 20,9 BlonNik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 17.79 g Sel:

19.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 731kcal, B o.: 27.35g, T: 22.35g, W 0.: 108.13g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 13:00 Obiad (E: 941kcal, B 0.: 36.29g, T: 36.89g, W o.: 124.58g)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q)

Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 2509, marchewka z groszkiem
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 704kcal, B 0.: 28.86g, T: 30.5g, W 0.: 82.87g)

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 15.26g, T: 14.38g, W 0.: 59.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B
0.:15.269, T: 14.38g, W 0.: 59.54g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)
Jogurt owocowy, owoc 300g ( 7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2259 keal Biatko ogotem: o ......8533g
Tuszez: e ] 793 9 Weglowodany ogétem: 319.999
Laktoza: e 18.11g Blonnik pokarmowy: ~ ~ ~~  36.57g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 31.42g Sl 4.62¢g

20.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o0.: 64.51g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15¢, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T: 27.68g, W 0.: 64.519)

» 13:00 Obiad (E: 1033kcal, B o.: 48.44g, T: 31.71g, W o.: 140.74q)
Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.: 20.69g, T: 6.61g, W 0.: 38.63g) 1 porcja

Spaghetti boIc;gnese duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 727kcal, B 0.: 27.75g, T: 25.1g, 1 porcja
Wo.:102.11g

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W o0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W 0.: 33.589) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2227 keal Biatko ogotem: o ....82729
Tuszez: e 8171 9 Weglowodany ogtem: 300339
FTUKI0Za: e 17.36g Sacharoza: e 38:23 G
Laktoza: e 0829 Btonnik pokarmowy: .~ ..3274g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 32.36g Sol 3.67¢

21.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 733kcal, B o.: 33.47g, T: 30.91g, W 0.: 84.569)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W 0.: 33.04g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zétty 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 492kcal,
B o0.:21.4g, T: 23.75g, W 0.: 51.529)

» 13:00 Obiad (E: 984kcal, B 0.: 33.39g, T: 23.64g, W o.: 180.769)
Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 359kcal, B 0.: 13.24g, T: 5.75g, W 0.: 81.729)

Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 100g, kompot 250ml (3,7)
(E: 625kcal, B 0.: 20.15g, T: 17.89g, W 0.: 99.04q)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23q)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o0.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2481 kcal Biatko ogotem:
Tuszez: e 3488 0 Weglowodany ogétem:
FTUKOZa: e 7229 Sacharoza: e
Laktoza: e 13.07g Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 41.3g Sol:

22.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W 0.: 59.7q)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
432kcal, B o.: 14.87g,T: 16.01g, W 0.: 59.7g)

» 13:00 Obiad (E: 938kcal, B 0.: 43.04g, T: 26.91g, W 0.: 138.22g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 300kcal, B 0.: 16.28g, T: 4.83g, W 0.: 50.67g)

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250ml (1,7)
(E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W 0.: 87.559)

» 17:00 Kolacja (E: 484kcal, B 0.: 17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61.99g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E:
484kcal, B 0.:17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61 .99g§

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 20:00 Pozna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2123 kcal Biatko ogotem: o .....8443g
TUSZCZ: e 00:29 9 Weglowodany ogtem: 303.099
FTUKOZa. e 8839 Sacharoza: @ 32,51 G
Laktoza: e 11.48¢g Blonnik pokarmowy: . 2941¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27.38g Sl 4.74¢

23.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 795kcal, B o.: 23.42g, T: 32.74g, W o.: 104.69)

Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (E: 267keal, Bo.: 11.989, T: 5.52q Wo0:42.93g) 1porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ogdrek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 528kcal, Bo.: 11.44g, T: 27.229, W 0.: 61 .67g§

» 13:00 Obiad (E: 939kcal, B 0.: 44.18g, T: 28.14g, W o.: 132.77g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja

Devolay smazony 100g, ziemniaki 2509, mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 705kcal, B 1 porcja
0.:31.25¢, T: 22.45g, W 0.: 97.12g)

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36Q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q) 1 porcja

......................................................................................................... 2376 kcal Biatko ogotem: =~ 8083 9
Muszez: e 32.24 9 Weglowodany ogtem: 339.12¢
................................................................................................................ 5649 Sacharoza: 81314
.............................................................................................................. 12.78 g Bionnik pokarmowy: 28074

36.92g Sol: 3.64 g
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zdrowe
zbiorowe Dieta podstawowa
24.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B o.: 28.23g, T: 24.89g, W o0.: 122.57q)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, 1 porcja
W o.: 53.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
464kcal, B o.: 13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 861kcal, B 0.: 32.71g, T: 26.46g, W o.: 130.87g)
Barszcz czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B 0.: 4.7g, T: 0.9g, W 0.: 31.01g) 1 porcja

Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty kiszonej 100g, kompot 1 porcja
250ml (1,3,7) (E: 725kcal, B 0.: 28.01g, T: 25.56g, W 0.: 99.86g)

» 17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B 1 porcja
0.:14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12q)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45¢)
Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.69, W 0.: 27.45q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2262 keal Biatko ogotem: e 32:03.9
THSZCZ: e 00 2.9 Weglowodany ogélem: 340.01 9
FIUKIOZA: | om0 0. SACHANOZAL e 1823 G
LAKIOZA: | e 18.33 g Blonnik pokarmowy: e 30:83 8
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.06 g Sol 4.33¢g

25.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 429kcal, B o.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 59.129)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 59.129)

» 13:00 Obiad (E: 902kcal, B 0.: 37.66g, T: 25.38g, W 0.: 134.369)
Zupa ogérkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 0.: 40.99q) 1 porcja
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Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 613kcal, B o.: 1 porcja
20.79g, T: 17.469, W 0.: 93.37g)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g,rzodkiewka 40g, satata, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 492kcal, Bo.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.239)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 188kcal, B o0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W 0.: 33.58q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2011 keal Biatko ogotem: 122109
THISZCZ: | .o D011 9 Weglowodany ogotem: 289.29 9
FIUKIOZA: | st 11079 SAChAOZA: | st 42.69
LAKIOZA: et 19 Blonnik pokarmowy: = i 2859
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.67g Sol 5.24¢

26.02.2025 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 668kcal, B o.: 20.16g, T: 24.41g, W o0.: 95.75g)

Platki owsiane na mieku 300mi (17) (E: 241kcal, Bo.: 12.079,T:7.16g, W0:33.04g) . ..1porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
427kcal, B o.:8.09g, T: 17.25g, W o.: 62.71g¥

» 13:00 Obiad (E: 816kcal, B 0.: 33.13g, T: 24.72g, W o.: 120.74g)

Zupa brokutowa 400l (7,9) (E: 100keal, B 0.:3.23g, T: 2.5, W 0.:17.060) o) POTCI
Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 350g, ogdrek kiszony 100g, kompot 250ml 1 porcja
(1) (E: 716kcal, B0.: 29.9g, T: 22.22g, W 0.: 103.68g%

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.869)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 1 porcja
0.:13.369, T: 14.73g, W 0.: 60.86g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W o.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18g) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2171 keal Biatko ogotem: o ...15.659
Tuszez: e J0.57 9 Weglowodany ogtem: 320.539
FTUKOZa. e 7029 Sacharoza: e 30:03 9
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 26.57g Sol 3.66¢

27.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W o.: 66.24g)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) 1 porcja
(E: 470kcal, B o.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.249)

» 13:00 Obiad (E: 804kcal, B 0.: 38.05g, T: 16.19g, W o.: 133.67g)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja

Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 2509, suréwka z biatej kapusty 100g, kompot 1 porcja
2509 (1,7) (E: 567kcal, B 0.: 30.62g, T: 9.8g, W 0.: 91.969)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
465kcal, B o.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Jogur;[ naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 1 porcja
18.3¢

......................................................................................................... 1849 kcal Biatko ogétem: 13329
TUSZCZ: e D018 9 Weglowodany ogtem: 278.359
.............................................................................................................. 11.479 Sacharoza: 0030
................................................................................................................ 4769 Blonnik pokarmowy: ~ ....32549

26.94g Sol: 3.49¢
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28.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B o.: 33.63g, T: 33.52g, W 0.: 95.49g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zétty 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 534kcal, 1 porcja
B o.:21.65g, T: 289, W 0.: 52.56)

» 13:00 Obiad (E: 867kcal, B 0.: 34.47g, T: 17.89g, W 0.: 146.67g)
Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 183kcal, B o.: 6.87g, T: 1.59g, W 0.: 36.59) 1 porcja

Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 1 porcja
684kcal, B o.: 27.6g, T: 16.3g, W 0.: 110.179)

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36Q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)
Satatka jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, B 0.:2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579) 1 porcja

......................................................................................................... 2220 keal Biatkoogotem: o 81979
TWSZCZ: e 3029 Weglowodany ogtem: 321.099
................................................................................................................ 0.649 Sacharoza: 202189
.............................................................................................................. 12089 Blonnik pokarmowy: 212929

35.04g Sol: 3.82¢g

01.03.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W 0.: 64.03g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W 0.: 64.039)

» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 30.62g, T: 16.53g, W 0.: 153.25¢)
Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W 0.: 43.41g) 1 porcja
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Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewki i chrzanu 100g, kompot 1 porcja
250ml (1,3,7) (E: 575kcal, B 0.: 12.71g, T: 12.07g, W 0.: 109.84g)

» 17:00 Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 15.42g, T: 14.5g, W o.: 60.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 423kcal, B 1 porcja
0.:15.42g, T: 14.5g, W 0.: 60.54g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.29, W 0.: 47.39) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2087 keal Biatko ogétem: 66.19
THISZCZ: .o 00:01. 9 Weglowodany ogétem: 325129
FIUKIOZA: | st 9.839 SAChA0ZA: = ] 57.98 9
LAKIOZA: e 0.919 Blonnik pokarmowy: 38840
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 31.8g Sol 45¢

02.03.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 671kcal, B 0.: 20.29g, T: 24.46g, W 0.: 96.41g)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.04q) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.37g)

» 13:00 Obiad (E: 896kcal, B 0.: 41.94g, T: 24.54g, W o.: 132.78g)
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 215kcal, B o.: 11.16g, T: 4.63g, W 0.: 34.96g) 1 porcja

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z czerwonej kapusty 100g, kompot 1 porcja
250q (1,7) (E: 681kcal, B 0.:30.78g, T: 19.91g, W 0.: 97.82q)

» 17:00 Kolacja (E: 515kcal, B 0.: 5.89g, T: 25.18g, W 0.: 69.6Q)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
515kcal, B o.: 5.89g, T: 25.18g, W 0.: 69.69)

» 20:00 Pé6zna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58g)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o0.: 33.589) 1 porcja
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s5/) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2270kcal Biatko ogotem: ... 016569
Tuszez: e JTAT G Weglowodany ogotem: 332379
FIUKOZa: e 300 G SAChAIOZA: e 51.12¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: ~~ 24.74qg SOl e 3619

24
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01.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.379)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 1 porcja
0.:8.22g,T: 17.3g, W 0.: 63.379)

» 13:00 Obiad (E: 1006kcal, B 0.: 47.67g, T: 26.69g, W o.: 153.01g)

Zupa grysikowa 400mi (1,9) (E: 290kcal, B 0.:16.239, T: 7.149, W01 43.569) oo POTCI
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 1 porcja
716kcal, B o.: 31.44g, T: 19.55g, W 0.: 109.459%

» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.279)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)
Jogurt owocowy z musem owocowym, 200g (7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3¢) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2075kcal Biatko ogotem: o T2159
Tuszez: e 1365 9 Weglowodany ogtem: 296.959
FTUK0Za: e 15319 Sacharoza: e 3042 g
Laktoza: e 3.859 Blonnik pokarmowy: o ......32899
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 27.08g Sl 3.16¢

02.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 705kcal, B o.: 27.44g, T: 23.99g, W 0.: 98.249)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W 0.: 33.04g) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 13:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 41.47g, T: 26.88g, W 0.: 121.07g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja
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Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B 0.: 28.54g, T: 21.19g, W o.: 85.429)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.: 11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyr 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja

Vm
~N

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2300 keal Biatko ogotem: i 89:819
THISZCZ: | .o 0:01. 9 Weglowodany ogétem: 323.999
FIUKIOZA: | ettt 5:09 Sacharoza: = e 18190 G
LAKIOZA: e 25.59 Blonnik pokarmowy: 29030
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33.38g Sl 3.45¢

03.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 699kcal, B o.: 26.85g, T: 21.53g, W 0.: 102.63g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, 1 porcja
Bo.:14.87g,T: 16.01g, W 0.: 59.7q)

» 13:00 Obiad (E: 977kcal, B 0.: 44.07g, T: 26.96g, W o.: 146.97g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 339kcal, B 0.:17.31g, T: 4.88g, W 0.: 59.42¢q) 1 porcja

Udko z kurczaka gotowane 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250m| 1 porcja
(1,7) (E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W 0.: 87.559)

» 17:00 Kolacja (E: 478kcal, B 0.: 14.89g, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B 1 porcja
0.:14.89¢, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

» 20:00 Pé6zna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2306 kcal Biatko ogotem: o .....8818g
Tuszez: e 029 Weglowodany ogétem: 3639
FTUKOZ. e 9.199 Sacharoza: e YA-98 G
Laktoza: e 12.38g Blonnik pokarmowy: ~~ ~ ~~  3408¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.48g Sol 49¢g

04.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 468kcal, B o.: 8.76g, T: 14.13g, W o.: 79.869)

Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 468kcal, B 0.: 8.76g, T: 1 porcja
14.13g, W 0.: 79.86g)

» 13:00 Obiad (E: 953kcal, B 0.: 43.35g, T: 28.73g, W o.: 134.24g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56g) 1 porcja

Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 593kcal, B o.: 1 porcja
25.79g, T: 16.33g, W 0.: 84.93¢)

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W o0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek zielony 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) 1 porcja
(E: 471kcal, Bo.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35¢)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39g)
Ciasto z jabtkiem prazonym (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39) 1 porcja

......................................................................................................... 2164 kcal Biatko ogotem: =~ 102310
TUSZCZ: e 09:92 0 Weglowodany ogétem: 320.759
.............................................................................................................. 13.849 Sacharoza: . o.T1789
................................................................................................................ 2169 Blonnik pokarmowy: 22079

28.56g Sol: 3.65 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 4



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

05.02.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 724kcal, B 0.: 22.01g, T: 28.18g, W o0.: 98.48g)
Ryz na mleku 300ml (7) (E: 232kcal, B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W 0.: 36.250) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 492kcal, Bo.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.239)

» 13:00 Obiad (E: 974kcal, B 0.: 42.3g, T: 17.82g, W 0.: 180.92g)
Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 359kcal, B 0.: 13.24g, T: 5.75g, W 0.: 81.72g) 1 porcja

Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 2509, warzywa na parze 100g, kompot (E: 1 porcja
615kcal, B 0.: 29.06g, T: 12.07g, W 0.: 99.29)

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.869)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, 1 porcja
Bo.:13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.86g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58g)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589) 1 porcja

......................................................................................................... 2304 keal Biatko ogotem: = 302119
THISZCZ: .o 04029 Weglowodany ogétem: 373.849
.............................................................................................................. 12679 Sacharoza: 29878
LaKtOZA: | .o 200 BIONNIK POKATMOWY: s 52.56 9

29.45g Sol: 3.88¢

06.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B o.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko, ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, B o.: 1 porcja
10.869, T: 18.63g, W 0.: 72.36g)

» 13:00 Obiad (E: 964kcal, B 0.: 35.18g, T: 31.49g, W o.: 143.82g)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja
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Spaghetti bolognese drobiowe duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 727kcal, B 0.: 27.75g, 1 porcja
T:25.1g, Wo.:102.119)

» 17:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W o.: 59.69)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyr 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2154 keal Biatko ogotem: 29719
THISZCZ: | .o 200 0 Weglowodany ogétem: 318.96 9
FIUKIOZA: | st 11479 SACHAOZA: | s 55.93 9
LAKIOZA: e 10.62g Blonnik pokarmowy: o 29:289
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30.46g Sol 39¢g

07.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B o.: 28.23g, T: 24.89g, W o0.: 122.57q)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, 1 porcja
W o.: 53.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
464kcal, B o.: 13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 825kcal, B 0.: 30.04g, T: 19.46g, W o.: 141.75g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56Q) 1 porcja

Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,3,7) (E: 535kcal, B 0.: 13.81g, T: 12.32g, W 0.: 98.19g)

» 17:00 Kolacja (E: 421kcal, B 0.: 15.28g, T: 14.48g, W 0.: 60.25g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 421kcal, B 1 porcja
0.:15.28¢, T: 14.48g, W 0.: 60.25g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Jogur;c naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 1 porcja
18.3¢

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2163 keal Biatkoogotem: e 18209
THISZCZ: | e D020 Weglowodany ogotem: 342.87 9
FIUKIOZA: oo 19.629 Sacharoza: 32020
LaKMOZA: e 16.76 g Blonnik pokarmowy: e 3TAT G
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 29.31g Sl 484 q

08.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W o0.: 59.79)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, 1 porcja
Bo.:14.87g,T: 16.01g, W 0.: 59.7q)

» 13:00 Obiad (E: 925kcal, B 0.: 43.53g, T: 32.48g, W 0.: 121.79g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56q) 1 porcja

Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 1 porcja
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 635kcal, B 0.: 27.3g, T: 25.34g, W 0.: 78.239)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)
Satatka jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, B o.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579) 1 porcja

......................................................................................................... 1873 kcal Biatko ogétem: 12919
................................................................................................................ 70.59 Weglowodany ogtem: =~ o o......289.969
................................................................................................................ 5929 Sacharoza: 2178
................................................................................................................ 0979 Btonnik pokarmowy: ~ ...2858¢g

26.05g Sal: 4.55¢
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09.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 689kcal, B o.: 30.51g, T: 22.15g, W 0.: 96.23g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
422kcal, B 0.: 18.53¢g, T: 16.63g, W 0.: 53.39)

» 13:00 Obiad (E: 805kcal, B 0.: 42.21g, T: 12.6g, W 0.: 136.27g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja

Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot (E: 571kcal, B o.: 1 porcja
29.289, T: 6.91g, W 0.: 100.62q)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g,pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
465kcal, B 0.:18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)
Jogurt owocowy, owoc 300g ( 7) (E: 169kcal, B o.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g) 1 porcja

......................................................................................................... 2128 keal  Biatko ogotem: =~ )13 G
THISZCZ: | s 2010 0 Weglowodany ogétem: 320.38 g
.............................................................................................................. 11,319 Sacharoza: = 3908
.............................................................................................................. 17.699 Blonnik pokarmowy: = e 3047 G

26.57g Sol: 3.53¢g

10.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 731kcal, B 0.: 22.93g, T: 25.79g, W o.: 105.4g)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.04g) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36g)

» 13:00 Obiad (E: 983kcal, B 0.: 43.32g, T: 25.46g, W 0.: 150.51g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56Q) 1 porcja
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Makaron z biatym serem, mastem i cynamonem 350g (1,3,7), kompot 250ml (E: 693kcal, B 1 porcja
0.:27.09g, T: 18.32g, W 0.: 106.959)

» 17:00 Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W o.: 65.2g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 188kcal, B o0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2366 kcal Biatko ogotem: i 20:009
THISZCZ: .o 5.9 Weglowodany ogétem: 354.69 9
FIUKIOZA: | st 11829 Sacharoza: === o D524 G
LAKIOZA: e 17.78 g Blonnik pokarmowy: i 28859
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 37.89g Sl 341¢

11.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B 0.: 13.869, T: 27.64g, W 0.: 64.03g)

» 13:00 Obiad (E: 903kcal, B 0.: 30.9g, T: 27.49g, W o.: 140.85g)
Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 214kcal, B o.: 11.14g, T: 4.55g, W 0.: 35.88¢) 1 porcja

Jajko sadzone na parze 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchwi i jabtka 100g, kompot 1 porcja
250ml (3,7) (E: 689kcal, B 0.: 19.76g, T: 22.94g, W 0.: 104.979)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, satata, rzodkiewka 40g, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.239)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)
Jogurt owocowy z musem owocowym, 200g (7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2055 keal Biatko ogotem: o ......05093g
Tuszez: e 83066 9 Weglowodany ogtem: 285419
FTUKI0Za: e 14.08 g Sacharoza: @ e 5/.159
Laktoza: e 3.949 Blonnik pokarmowy: ~ ......30369
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 42.22 g Sol 3.47¢

12.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 683kcal, B o.: 27.16g, T: 19.86g, W 0.: 101.99¢)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 416kcal, B 1 porcja
0.:15.18g, T: 14.34g, W 0.: 59.069)

» 13:00 Obiad (E: 838kcal, B 0.: 42.99g, T: 19.22g, W 0.: 131.11g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56) 1 porcja

Udko z kurczaka gotowane 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250m| 1 porcja
(1,7) (E: 548kcal, B o.: 26.76g, T: 12.08g, W 0.: 87.559)

» 17:00 Kolacja (E: 380kcal, B 0.: 18.28g, T: 12.38g, W 0.: 52.269)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
380kcal, B 0.: 18.28¢, T: 12.38g, W 0.: 52.264)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.189) 1 porcja

......................................................................................................... 2170 keal Biatko ogotem: = e 21239
THISZCZ: .o 20019 Weglowodany ogétem: 328.54 9
................................................................................................................ 8.529 Sacharoza: 201 G
LAKIOZA: s 20:02. 9 BIONNIK pOKAMOWY: D 349

26.49 Sol: 449 g
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13.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 486kcal, B o.: 10.69g, T: 18.57g, W o.: 71.47g)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7) (E: 486kcal, B 1 porcja
0.:10.69¢, T: 18.57g, W 0.: 71.47g)

» 13:00 Obiad (E: 1006kcal, B 0.: 47.67g, T: 26.69g, W o.: 153.01g)

Zupa grysikowa 400mi (1,9) (E: 290kcal, B 0.:16.23g, T: 7.149, W01 43.569) . oo POTCI
Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 1 porcja
716kcal, B o.: 31.44g, T: 19.55g, W 0.: 109.459%

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.359)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o0.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2235kcal Biatko ogtem: o ....81.569
Tuszez: 1192 9 Weglowodany ogtem: 331.139
FTUKOZ: e 8769 Sacharoza: e 03:97 G
Laktoza: e 2169 Blonnik pokarmowy: o ....31459
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27.659g Sol 3.95¢

14.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B o.: 28.23g, T: 24.89g, W 0.: 122.57g)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, 1 porcja
W o.: 53.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
464kcal, B 0.:13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 867kcal, B 0.: 32.55¢g, T: 19.28g, W 0.: 146.17g)
Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 183kcal, B 0.: 6.87g, T: 1.59g, W 0.: 36.59) 1 porcja
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Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,4,7) (E: 1 porcja
684kcal, B 0.: 25.68g, T: 17.69g, W 0.: 109.679)

» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W o.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
529kcal, B o.: 11.564, T: 27.26g, W 0.: 62.279)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)
Jogurt owocowy , owoc 300g (7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2372 keal Biatko ogotem: o 18T
THISZCZ: | .o D1 4.0 Weglowodany ogétem: 358.75 9
FIUKIOZA: | st 16519 Sacharoza: === o 20009
LAKIOZA: e 17.32g Blonnik pokarmowy: 30079
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 42.89g Sol 3.46 ¢

15.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 528kcal, B o.: 11.44g, T: 27.22g, W o0.: 61.679)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 528kcal, B 1 porcja
0.:11.44q,T:27.22g9, W 0.: 61.67g)

» 13:00 Obiad (E: 953kcal, B 0.: 43.35g, T: 28.73g, W o.: 134.24g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56g) 1 porcja

Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 593kcal, B o.: 1 porcja
25.799, T: 16.33g, W 0.: 84.93¢)

» 17:00 Kolacja (E: 434kcal, B o0.: 13.82g, T: 16.11g, W 0.: 61g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
434kcal, B 0.:13.82g,T: 16.11g, W 0.: 61q)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58g)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2103 kcal Biatko ogotem: 11059
Tuszez: e 1935 9 Weglowodany ogétem: 290499
FTUKI0Za: e 12,269 Sachar0za: e 50.46 g
Laktoza: e 2289 Blonnik pokarmowy: ~ ......26839
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 33.449g Sol 3.02¢

16.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 765kcal, B o.: 23.57g, T: 28.77g, W 0.: 106.04g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 498kcal, B 0.: 11.59g, T: 23.25g, W 0.: 63.119)

» 13:00 Obiad (E: 893kcal, B 0.: 45.669, T: 15.77g, W o.: 148.55¢)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, burak tarty 100g, kompot 250g (1,7) (E: 1 porcja
659kcal, B o.: 32.73g, T: 10.08g, W 0.: 112.9q)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.189) 1 porcja

......................................................................................................... 2381 kcal Biatko ogotem: 20,139
TUSZCZ: e 10:28 0 Weglowodany ogtem: 359.279
....................................................................................................................... 6g Sacharoza: 82219
Laktoza: e 23:06 g Blonnik pokarmowy: o ..26360

34.57g Sél: 3.48 g
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17.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 709kcal, B o.: 20.83g, T: 21.29g, W 0.: 112.9g)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.04g)

Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 468kcal, B 0.: 8.76g, T:
14.13g, W 0.: 79.860)

» 13:00 Obiad (E: 1014kcal, B 0.: 43.2g, T: 22.6g, W 0.: 164.87g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 321kcal, B 0.: 16.11g, T: 4.28g, W 0.: 57.92g)

Makaron z biatym serem, mastem i cynamonem 350g (1,3,7), kompot 250ml (E: 693kcal, B
0.:27.09¢, T: 18.32g, W 0.: 106.95g)

» 17:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)
(E: 431kcal, Bo.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

» 20:00 P6zna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Jogur; naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.
18.3g

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2264 keal Biatko ogotem: e
THISZCZ: oo 6239 Weglowodany ogétem: .
FIUKIOZA: | s 18,929 Sacharoza: == e
LAKOZA: | e 18.429 Blonnik pokarmowy: .
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34.829g Sol:

18.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W 0.: 59.7q)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal,
Bo.:14.87g,T:16.01g, W 0.: 59.7g)

» 13:00 Obiad (E: 859kcal, B 0.: 36.11g, T: 13.13g, W 0.: 154.8g)
Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W 0.: 55.69)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 2509, warzywa na parze 100g, kompot (E: 1 porcja
615kcal, B 0.: 29.06g, T: 12.07g, W 0.: 99.29)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)
Satatka jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, Bo.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 1818kcal Biatkoogdtem: ] 1818
THISZCZ: | .o ;81,9 Weglowodany ogétem: 281:219
FIUKIOZA: | st 5:92G SAChAMOZA: s 50.49 9
Laktoza: 20,9 BlONNik pokarmowy: 23379
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 21.11g Sl 423¢

19.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 731kcal, B o.: 27.35g, T: 22.35g, W 0.: 108.13g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, satata, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

» 13:00 Obiad (E: 896kcal, B 0.: 36.29g, T: 31.89g, W o.: 124.58g)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja

Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, marchewka 1 porcja
gotowana 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 659kcal, B 0.: 28.864, T: 25.5g, W o.: 82.87q)

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 15.26g, T: 14.38g, W 0.: 59.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 1 porcja
0.:15.269, T: 14.38g, W 0.: 59.54g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74g)
Jogurt owocowy, owoc 300g ( 7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.74q) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2214 keal Biatko ogotem: o ......8533g
Tuszez: e ]2.93 9 Weglowodany ogtem: 319.999
Laktoza: e 18.11g Blonnik pokarmowy: ~ ~ ~~  36.57g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 31.099 Sal 4.62¢g

20.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 13.94g, T: 27.68g, W o0.: 64.51g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15¢, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T: 27.68g, W 0.: 64.519)

» 13:00 Obiad (E: 1017kcal, B o.: 43.98g, T: 32.24g, W o.: 145.679)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56g) 1 porcja

Spaghetti bolognese drobiowe duszone 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 727kcal, B 0.: 27.75¢, 1 porcja
T:25.1g, Wo.:102.119)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W o0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 1 porcja
454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W 0.: 33.589) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2211 kcal Biatko ogotem: o .....018269
Tuszez: e 32.24 9 Weglowodany ogtem: 305.26 9
FTUKI0Za: e 17,419 Sacharoza: e 39.79
Laktoza: e 0829 Btonnik pokarmowy: ~~ ~ ~ ..3205¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 31.479g Sol 3.01g

21.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 678kcal, B o.: 16.48g, T: 20.89g, W 0.: 109.7g)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W 0.: 33.04g) 1 porcja
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Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 437kcal, B o.: 4.41g, T:
13.73g, W 0.: 76.66Q)

» 13:00 Obiad (E: 926kcal, B 0.: 33.32g, T: 16.21g, W 0.: 181.73g)
Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 359kcal, B 0.: 13.24g, T: 5.75g, W 0.: 81.729)

Jajko sadzone na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot 250ml (3,7)

(E: 567kcal, B 0.:20.08g, T: 10.46g, W 0.: 100.01g)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23q)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E:

492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W o0.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.39)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2368 kcal Biatko ogotem:
Tuszez: e 0743 9 Weglowodany ogétem:
FTUK0Za: e 10.189 Sacharoza: =~
Laktoza: et 3.1 9 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34.03g Sol:

22.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W 0.: 59.7q)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
432kcal, B o.: 14.87g,T: 16.01g, W 0.: 59.7g)

» 13:00 Obiad (E: 938kcal, B 0.: 43.04g, T: 26.91g, W 0.: 138.22g)
Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 300kcal, B 0.: 16.28g, T: 4.83g, W 0.: 50.67g)

Udko z kurczaka gotowane 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 100g, kompot 250m|
(1,7) (E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W 0.: 87.559)

» 17:00 Kolacja (E: 484kcal, B 0.: 17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61.99g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E:
484kcal, B 0.:17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61 .99g§
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» 20:00 Pozna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~~~ 2123 kcal Biatko ogotem: o .....8443g
TUSZCZ: e 00:29 9 Weglowodany ogtem: 303.099
FTUKOZa. e 8839 Sacharoza: @ 32,51 G
Laktoza: e 11.48¢g Blonnik pokarmowy: . 2941¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 27.38g Sl 4.74¢

23.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 795kcal, B o.: 23.42g, T: 32.74g, W o.: 104.69)

Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (E: 267keal, Bo.: 11.989, T: 5.52q Wo0:42.93g) 1porcja
Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, ogdrek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 528kcal, Bo.: 11.44g, T: 27.229, W 0.: 61 .67g§

» 13:00 Obiad (E: 836kcal, B 0.: 41.58g, T: 16.87g, W 0.: 136.29g)
Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 5.69g, W 0.: 35.659) 1 porcja

Roladka z piersi kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, burak gotowany tarty 100g, 1 porcja
kompot (7) (E: 602kcal, B 0.: 28.65g, T: 11.18g, W 0.: 100.64q)

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36Q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)
Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39q) 1 porcja

......................................................................................................... 2273 kcal Biatkoogotem: 1823 9
Muszez: e J0.97 9 Weglowodany ogtem: 342.649
................................................................................................................... 6.99 Sacharoza: i 10999
.............................................................................................................. 12.46 g Bfonnik pokarmowy: 26,930

35.84g Sol: 3.57 g
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24.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B o.: 28.23g, T: 24.89g, W o0.: 122.57q)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, 1 porcja
W o.: 53.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
464kcal, B o.: 13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 820kcal, B 0.: 32.5g, T: 21.43g, W 0.: 133.03g)
Barszcz czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B 0.: 4.7g, T: 0.9g, W 0.: 31.01g) 1 porcja

Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, marchewka tarta 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,3,7) (E: 684kcal, B 0.: 27.8g, T: 20.53g, W 0.: 102.02g)

» 17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B 1 porcja
0.:14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12q)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45¢)
Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.69, W 0.: 27.45q) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2221 keal Biatko ogotem: e 32429
THSZCZ: e 00:00. 9 Weglowodany ogélem: 342.179
FIUKIOZA: | o)1 929 SACHANOZAL s 149G
LAKIOZA: | e 18.33 g Blonnik pokarmowy: 3099
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28.71g Sol 45¢g

25.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 429kcal, B o.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 59.129)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 1 porcja
(E: 429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 59.129)

» 13:00 Obiad (E: 953kcal, B 0.: 43.35¢g, T: 28.73g, W 0.: 134.24q)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56Q) 1 porcja
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Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) (E: 593kcal, B o.: 1 porcja
25.79¢, T: 16.33g, W 0.: 84.93¢)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g,rzodkiewka 40g, satata, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58g)
Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.589) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: o 2062 keal - Biatko ogotem: e 1:82.9
TSZCZ: oo 121 2.9 Weglowodany ogblem: 289.179
FIUKIOZA: | e 0. SACHAIOZAL s 20.919
LAKOZA: | e 0.659 Bfonnik pokarmowy: == e 212329
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30.27g Sol 3.97¢

26.02.2025 (sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 673kcal, B 0.: 26.94g, T: 23.17g, W 0.: 92.74q)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W 0.: 33.04q) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, 1 porcja
Bo.:14.87g, T: 16.01g, W 0. 59.7)

» 13:00 Obiad (E: 916kcal, B 0.: 47.67g, T: 16.69g, W 0.: 153.01g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56g) 1 porcja

Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot 250ml 1 porcja
(1,7) (E: 626kcal, B 0.: 31.44g, T: 9.55g, W 0.: 109.45¢)

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.86g)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 1 porcja
0.:13.369, T: 14.73g, W 0.: 60.86g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)
Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.:9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18q) 1 porcja
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s5/)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2276 keal Biatko ogotem: o ....9697g
TUSZCZ: e 6139 Weglowodany ogtem: =~~~ . 349.799
FTUKI0Za: e 10.07g Sacharoza: e 0,97 G
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 28.03g Sadl 5.06¢

27.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B o.: 10.86g, T: 18.63g, W o0.: 72.36)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36g)

» 13:00 Obiad (E: 808kcal, B 0.: 36.71g, T: 13.3g, W 0.: 142.33q)
Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B o.: 7.43g, T: 6.39g, W 0.: 41.71q) 1 porcja

Piers z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, marchew 100g, kompot (E: 571kcal, B 0.: 1 porcja
29.28g,T: 6.91g, W 0.: 100.62g)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,4,7,10) (E: 1 porcja
465kcal, B o.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Jogur;[ naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 1 porcja
18.3¢

......................................................................................................... 1873 kcal Biatko ogétem: 70499
TUSZCZ: e 92:02 9 Weglowodany ogtem: 293.139
.............................................................................................................. 11.399 Sacharoza: 09264
................................................................................................................ 4769 Blonnik pokarmowy: ~ .....29649

25489 Sol: 3.36 ¢
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28.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 706kcal, B o.: 25.96g, T: 21.75g, W 0.: 104.93¢)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.939) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
439kcal, B o.: 13.98g, T: 16.23g, W 0.: 629)

» 13:00 Obiad (E: 814kcal, B 0.: 31.15g, T: 16.5g, W 0.: 139.22g)
Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 183kcal, B o.: 6.87g, T: 1.59g, W 0.: 36.59) 1 porcja

Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,4,7) (E: 1 porcja
631kcal, B o.: 24.28g, T: 14.91g, W 0.: 102.729)

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, 1 porcja
Bo.:10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.36Q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 62kcal, B 0.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)
Satatka jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, B 0.:2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579) 1 porcja

......................................................................................................... 2072 keal Biatko ogotem: ] 0989
THISZCZ: .o 00,9 Weglowodany ogétem: 323.08 g
................................................................................................................ 6.899 Sacharoza: = e 0901 G
.............................................................................................................. 13.68 g Blonnik pokarmowy: = o 232209

27.22g Sol: 3.69¢

01.03.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W 0.: 64.03g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogérek zielony 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W 0.: 64.039)

» 13:00 Obiad (E: 825kcal, B 0.: 30.04g, T: 19.46g, W o.: 141.75g)
Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 0.: 43.56q) 1 porcja
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Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g, ziemniaki 2509, suréwka z 1 porcja
marchewki 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 535kcal, B 0.: 13.81g, T: 12.32g, W 0.: 98.19g)

» 17:00 Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 15.42g, T: 14.5g, W o.: 60.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 423kcal, B 1 porcja
0.:15.42g, T: 14.5g, W 0.: 60.54g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.2g, W 0.: 47.3g)
Ciasto (1,3,7) (E: 272kcal, B 0.: 6.2g, T: 7.29, W 0.: 47.39) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: o 2070 keal Biatko ogotem: = 292929
THISZCZ: ettt 08.89 Weglowodany ogétem: = = 313.62¢9
FIUKIOZA: | st 8.959 Sacharoza: = 2139
LAKIOZA: e 0.919 Blonnik pokarmowy: i 33:38
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 32.65¢g Sl 434 g

02.03.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 668kcal, B o.: 20.16g, T: 24.41g, W 0.: 95.75g)
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 7.16g, W o.: 33.04q) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
427kcal, B 0.:8.09¢g, T: 17.25g, W 0.: 62.71g)

» 13:00 Obiad (E: 931kcal, B 0.: 44g, T: 25.75g, W o.: 135.749)
Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 215kcal, B o.: 11.16g, T: 4.63g, W 0.: 34.96g) 1 porcja

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 100g, kompot 250m| 1 porcja
(1,3,7) (E: 716kcal, B 0.: 32.84g, T: 21.12g, W 0.: 100.789)

» 17:00 Kolacja (E: 515kcal, B 0.: 5.89g, T: 25.18g, W 0.: 69.6Q)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogérek 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
515kcal, B o.: 5.89g, T: 25.18g, W 0.: 69.69)

» 20:00 Pé6zna kolacja (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58g)
Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29g, W o0.: 33.589) 1 porcja
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s5/) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2302 kcal Biatko ogotem: o .....18499
Tuszez: e 18.63 0 Weglowodany ogotem: 334679
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: ~~  25.05¢ S0l e 3819
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01.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.: 63.379)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)

Sok pomidorowy 200ml (E: 80kcal, Bo.: 19, T: 0.29, Wo.:18.4g) 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 815kcal, B o.: 33.08g, T: 24.7g, W o.: 120.4g)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3.18g, T: 2.48g, W 0.: 1 porcja

TO.72) ...

Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 3509, ogorek 1 porcja

kiszony 100g, kompot 250ml (1) (E: 716kcal, B 0.:29.9g, T: 22.22q,
Wo.:103.68q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W o.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26q,
Wo.:62.27q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4g)

Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B o.: 1 porcja
6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2084 Biatko ogotem: 61.43g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 307.62
Thuszez: i, 1308 0 g
Fruktoza: ] 24999 Sacharoza: =~ 39.599
Laktoza: o oi....5A79 Blonnik pokarmowy: 28.52 g
Kwasy tluszczowe nasycone 29.369 SOl 2890
ogotem

02.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.2g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, szynka, 1 porcja
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B o.:
15.379, T: 16.83g, W 0.: 65.2q)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 41.47g, T: 26.88g, W 0.: 121.07g)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 1 porcja
5.69g, W 0.: 35.65¢)

Roladki drobiowe ze szpinakiem pieczone 100g, ziemniaki 250g, 1 porcja
mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B 0.: 28.54g, T:
21.19g, W 0.: 85.42q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja
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» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek zielony 1 porcja
40g, herb)ata 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.:11.9¢, T: 19.03g, W
0.:61.5g

» 20:00 Pézna kolacja (E: 62kcal, B o.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.579)

Saiatk)a jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, Bo.:2.61g, T: 2.98g, W o.: 1 porcja
6.57¢

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1998 Biatkoogotem: =~~~ 7219
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 290.03
Thuszez: i S g
Fruktoza: . ......1569 Sacharoza: 93.95¢
Laktoza: ~ ~~....3.83¢g Btonnik pokarmowy: =~ 28.48 g
Kwasy tluszczowe nasycone 26.999 SOl 3000
ogotem

03.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 537kcal, B 0.: 14.51g, T: 26.28g, W o.: 63.71q)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, jajko, pomidor 1 porcja
40g, herba)ta 250ml (1,7,10) (E: 537kcal, B 0.: 14.51q, T: 26.28g, W
0.:63.71g

» 10:00 11 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

owoc (E: 90kcal, Bo.: 0.729, T: 0.729, W 0.:21.780) oo 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 977kcal, B o.: 44.07g, T: 26.96g, W o.: 146.97q)

Zupa kgupnik 400ml (1,9) (E: 339kcal, B 0.:17.31g, T: 4.88g, W 0.: 1 porcja

59.42g
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Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 1 porcja
100g, kom)pot 250ml (1,7) (E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W
0.:87.55¢g

» 15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
Sok pomidorowy 200ml (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 478kcal, B 0.: 14.89g, T: 10.78g, W o.: 84.01g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B 0.: 14.89¢, T: 10.78g, W 0.: 84.01g)

» 20:00 P6zna kolacja (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W o.: 35.699)

Kisiel bez cukru 250ml, owoc (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W 1 porcja
0.: 35.69q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2308 Biatko ogotem: 75.949
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 370.56
Thuszez: i 00.00 0 g
Fruktoza: 33.009 Sacharoza: .~~~ 56.86 g
Laktoza: ~ ~~....0.639g Btonnik pokarmowy: =~ 40.31¢
Kwasy tluszczowe nasycone 2019 SOL: 389
ogotem

04.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 500kcal, B 0.: 21.69g, T: 23.92g, W o.: 53.18g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zo6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 500kcal, B 0.: 21.69g, T: 23.92g, W 0.: 53.189)

» 10:00 I Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja
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» 13:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 36.77g, T: 25.23g, W 0.: 131.12g)

Zupa og6rkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B o.: 16.87g, T: 7.92g9, W 1 porcja
0 A0, 000) e
Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) 1 porcja

(E: 593kcal, B0.:19.9g, T: 17.31g, W 0.: 90.139)

» 15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45g)

Pieczywo 30g, masto 5g, wedlina 15g, ogdrek 15g, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45q)

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek zielony 40g, 1 porcja
herbate; 250ml (1,4,7,10) (E: 471kcal, Bo.: 17g, T: 19.46g, W 0.:
59.35¢

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)

Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6, 1 porcja
W o.: 27.45¢g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2251 Biatko ogotem: =~~~ 90.85¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 309.33
Thuszez: i, L. T8 O g
Fruktoza: .~ ] 23.389 Sacharoza: =~~~ 47.02¢
Laktoza: oo IA19 Blonnik pokarmowy: 32979
Kwasy tluszczowe nasycone 35.92g Sol: 001G
ogotem
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05.02.2025 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 562kcal, B 0.: 17.72g, T: 27.98g, W o.: 62.53g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, jajko, rzodkiewka 1 porcja
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 562kcal, B 0.: 17.72q, T:
27.98g, W 0.: 62.539)

» 10:00 1 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 1008kcal, B o.: 45.25g, T: 24.96g, W o.: 173.29g)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 359kcal, B 0.: 13.24g, T: 5.75g, W 1 porcja
0.: 81.72g)

Leczo z kurczakiem duszone z kasza orkiszowa 350g (1), kompot 1 porcja
250ml (E: 649kcal, B 0.: 32.01g, T: 19.21g, W 0.: 91.57q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.864)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.869)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B o.: 1 porcja
5.49¢,T:1.2g9, W 0.: 3.28q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2180 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 09:59 G
Fruktoza: 19.56 g Sacharoza: .~~~
Laktoza: o ii..2.999 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 289 SOl:
ogotem

06.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek
zielony 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35¢q, T:
18.99, W 0.: 66.24q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
Sok porzeczkowy (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4g)

» 13:00 Obiad (E: 964kcal, B 0.: 35.18g, T: 31.49g, W o.: 143.82g)

Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W
0.:41.71q)

Spaghetti petnoziarniste bolognese duszone 350g, kompot 250ml
(1,3) (E: 727kcal, B 0.: 27.75¢g, T: 25.1g, W 0.: 102.11q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 17:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.69)

Pieczywo 100g, masto 15¢g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g,
W o.: 59.69)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)

Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g,
Wo.:43.18¢g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2304 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, TA.08 G
Fruktoza: ] 25419 Sacharoza: =~~~
Laktoza: i, 10.62 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 30.639 SOk
ogotem

07.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 19.99g, T: 19.08g, W 0.: 78.11g)
Jogurt naturalny 150g (7) (E: 90kcal, B 0.: 6.45¢, T: 3g, W 0.: 9.39)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem
niskostodzony 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B o.:
13.549, T: 16.08g, W 0.: 68.81q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 30.62g, T: 16.53g, W 0.: 153.259)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, Bo.: 17.91g, T: 4.46g, W
0.:43.41g)

Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot
250ml (1,3,7) (E: 575kcal, B 0.: 12.71g, T: 12.07g, W 0.: 109.84q)
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» 15:00 Podwieczorek (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, ogdrek 15g, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 143kcal, B o.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.45q)

» 17:00 Kolacja (E: 497kcal, B 0.: 21.56g, T: 23.87g, W 0.: 52.52g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 497kcal, B 0.: 21.56q, T: 23.87g, W 0.: 52.52g)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 1 porcja
4.7g9,T:2.49,Wo.:18.3q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2236 Biatko ogotem: 85.219
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 340.41
Thuszez: i 08 80 O g
Fruktoza: ] 27.729 Sacharoza: .~~~ 92.51 ¢
Laktoza: i, 10.61 g Btonnik pokarmowy: 45.529
Kwasy tluszczowe nasycone 36.229 SOl 4.16 9
ogotem

08.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W 0.: 59.2¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.569, W 0.:
59.2g

» 10:00 11 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja
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» 13:00 Obiad (E: 962kcal, B o.: 35.44g, T: 31.95g, W o.: 141.57g)

Zupa kalafiorowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W 1 porcja
0 A TG e
Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty 1 porcja

kiszonej 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 725kcal, B 0.: 28.01g, T:
25.569, W 0.: 99.86q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 173kcal, B 0.: 4.4g, T: 9.38g, W o.: 18.58g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15¢g, papryka 15g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 173kcal, B 0.: 4.4g, T: 9.38g, W 0.: 18.58(q)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5¢g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, papryka 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.: 11.9¢, T: 19.03g, W 0.:
61.5¢

» 20:00 P6zna kolacja (E: 62kcal, B o.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.57g)

Saiatk)a jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, Bo0.:2.61g, T: 2.98g, W o.: 1 porcja
6.57¢

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2151 Biatko ogotem: =~ .. 68.09 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: ~ 309.2¢g
THUSZCZ: e /8629 sacharozaz @ 41.01¢
FIUKWOZa: e 18.939 Blonnik pokarmowy: 38.85¢g
Kiwasy thiszozowe nasycons G303 20
ogotem
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09.02.2025 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B o.: 33.63g, T: 33.52g, W 0.: 95.49g)

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 11.98g, 1 porcja
120920, W02 42.930) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja

250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.65¢, T: 289, W 0.: 52.564)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 790kcal, B o.: 43.35g, T: 15.55g, W 0.: 125.14g)

Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, Bo.: 12.93g, T: 1 porcja
5.69g, W 0.: 35.65¢)

Pieczen w sosie duszone 150g, ziemniaki 250g, suréwka z biatek 1 porcja
kapusty 100g, kompot 250g (1,7) (E: 556kcal, B 0.: 30.42g, T:
9.86g, W 0.: 89.49q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g,pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14q)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05¢g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)

Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6, 1 porcja
W o.:27.45g)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2367 Biatkoogotem: =~~~ 103g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 343.91
Thuszez: i, D008 0 g
Fruktoza: ] 24.629 Sacharoza: .~~~ 96.88 g
Laktoza: i, 17.69 g Btonnik pokarmowy: 349
Kwasy tluszczowe nasycone 35889 SOl 3.59
ogotem

10.02.2025 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.364)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, szynka, pomidor 50g, 1 porcja

herbata 250ml (1,7) (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W o.:

T2:30) e
» 10:00 Il Sniadanie (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.29)

Sok grejpfrutowy (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.2g) 1/3 szklanki

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (100mi)
» 13:00 Obiad (E: 1063kcal, B o.: 53g, T: 26.56g, W o.: 153.47)

Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.:20.69g, T: 6.61g, W o.: 1 porcja

38.030) e

tazanki petnoziarniste z kapustg i szynkg 350q (1,3,7), kompot 1 porcja

250ml (E: 757kcal, B 0.: 32.31g, T: 19.95g, W 0.: 114.84q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B 0.: 4.16g, T: 8.91g, W o.: 18.04g)

Pieczywo 30g, masto 5g, wedlina 15¢, papryka 15g, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 165kcal, B o.: 4.16g, T: 8.91g, W 0.: 18.04q)
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» 17:00 Kolacja (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.29)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek z zielening 50g, papryka 40g, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83q,
W o.: 65.29)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B o.: 1 porcja
5.49g,T:1.2g9, W 0.: 3.28q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2268 Biatko ogotem: =~ 89.38 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 321.55
Thuszez: ] Y g
Fruktoza: .~ .......1949 Sacharoza: 61.849
Laktoza: 4.74 g Bfonnik pokarmowy: 24.64 9
Kwasy tluszczowe nasycone 30939 SOb: 4.64¢
ogotem

11.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B o.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)

Parowka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g, 1 porcja
ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B o.:
13.86q, T: 27.64g, W 0.: 64.03q)

» 10:00 11 Sniadanie (E: 158keal, B 0.: 7.13g, T: 8.11g, W o.: 15.54g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser z6tty 15g, pomidor 15g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 158kcal, B 0.: 7.13g, T: 8.11g, W 0.: 15.54q)

» 13:00 Obiad (E: 839kcal, B 0.: 31.29g, T: 22.44g, W o.: 134.92g)

Zupa ry)Zowa 400ml (9) (E: 214kcal, B 0.: 11.14g, T: 4.55g, W o.: 1 porcja
35.88¢
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Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 1 porcja
100g, kompot 250ml (3,7) (E: 625kcal, B 0.: 20.15¢g, T: 17.89g, W
0.:99.04q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, satata, rzodkiewka 1 porcja
40g, herba)ta 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W
0.:62.23g

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4qg)

Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B o.: 1 porcja
6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2269 Biatko ogotem: .. 71329
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 3199
TSZCZ: e 85449 sacharoza: = = 59.76 g
Fruktoza: = 22059 Blonnik pokarmowy: 34.35¢g
Laktoza: e 299 S6l: 4.17 g
Kiwasy thiszozowe nasycons GO0 g T )
ogotem

12.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 506kcal, B 0.: 21.63g, T: 17.34g, W o.: 68.36g)
Jogurt naturalny 150q (7) (E: 90kcal, B 0.: 6.45¢, T: 3g, W 0.: 9.39) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogorek 40g, herbata 250ml| 1 porcja
(1,7,10) (E: 416kcal, B o.: 15.18g, T: 14.34g, W 0.: 59.069)
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» 10:00 11 Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

» 13:00 Obiad (E: 905kcal, B o.: 44.67g, T: 26.54g, W o.: 130.96g)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W
0.:43.41q)

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto
100g, kompot 250ml (1,7) (E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W
0.: 87.55¢)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 21.4g, T: 23.75g, W 0.: 51.52g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 21.4q, T: 23.75g, W 0.: 51.52g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 62kcal, B o.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.57g)

Saiatk)a jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, Bo.:2.61g, T: 2.98g, W o.:
6.57g

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2111 Biatkoogotem: .
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogotem:
Thszez: e /1:33 9 sacharoza:

FIUKtOza: e 19199 Blonnik pokarmowy:
Laktoza: o 5.19 sdl:

Kiwasy thiszozowe nasycons 5.3 T ———
ogotem
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13.02.2025 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24g)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek 1 porcja
zielony 40g, herbata 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35¢g, T:
18.9g, W 0.: 66.24q)

» 10:00 1 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

owoc (E: 90kcal, B0.:0.729, T: 0.729, W 0.:21.789) o 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 943kcal, B o.: 38.75g, T: 26.41g, W o.: 137.9g)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3.18g, T: 2.48g, W 0.: 1 porcja

L)

Gulasz wieprzowy duszony, kopytka 350g, ogdrek kiszony 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1¥ (E: 844kcal, B o.: 35.57g, T:23.93g, Wo.:

121.18g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W 0.: 15.664)

Pieczywo 30g, masto 5g, szynka 15g, ogorek 15g, herbata 250ml 1 porcja
(1,7,10) (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W 0.: 15.66q)

» 17:00 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W o.: 59.35¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 471kcal, B o.: 179, T: 19.46g, W 0.: 59.35¢)

» 20:00 P6zna kolacja (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W o.: 35.699)

Kisiel bez cukru 250ml, owoc (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W 1 porcja
0.: 35.69¢q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2249 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, D100 G
Fruktoza: ] 25.869 Sacharoza: =~~~
Laktoza: o iiio..1.519 Bionnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 28.679 SOl
ogotem

14.02.2025 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 564kcal, B 0.: 20.34g, T: 20.08g, W o.: 78.21g)
Kefir 200ml (7) (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem
niskostodzony 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B o.:
13.549, T: 16.08g, W 0.: 68.81q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 911kcal, B 0.: 32.83¢g, T: 21.97g, W 0.: 150.51g)

Zupa pon)1idorowa 400ml (7,9) (E: 183kcal, Bo.: 6.87g, T: 1.59g, W
0.: 36.5¢

Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g,
kompot )250m| (1,3,4,7) (E: 728kcal, B 0.: 25.96g, T: 20.38g, W o.:
114.01g

» 15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
Sok pomidorowy 200ml (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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» 17:00 Kolacja (E: 529kcal, B 0.: 11.56g, T: 27.26g, W 0.: 62.27g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, papryka 40g,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.269, W 0.:
62.27¢

» 20:00 Pézna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

Jogurt na)lturalny, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W
0.:18.3g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2284 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: ] 1208 G
Fruktoza: i, 27.02g Sacharoza: .~~~
Laktoza: 13.68 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 34379 SOl i
ogotem

15.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 11.44g, T: 27.22g, W 0.: 61.67g)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 528kcal, B 0.: 11.44q, T: 27.22g9, W 0.: 61.67g)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 911kcal, B o.: 40.26g, T: 26.85g, W 0.: 131.13g)

Zupa ogo6rkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B o.: 16.87g, T: 7.92g9, W
0.:40.99q)

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7)
(E: 622kcal, B 0.:23.39g, T: 18.93g, W 0.: 90.14q)
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» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 21.32g, T: 23.71g, W 0.: 51.04g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 490kcal, B 0.: 21.32g, T: 23.71g, W 0.: 51.04q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 64kcal, B 0.: 9.3g, T: 1.27g, W o.: 4.52g)
Satatka ryzowa (1,3,7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1.27g, W 0.: 4.529) 1 porcja

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2139 Biatko ogotem: =~~~ 83.079
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 284.05
Thuszez: i, AL g
Fruktoza: 14879 Sacharoza: .~~~ 51.98¢g
Laktoza: ~ ~ o......1.64g Blonnik pokarmowy: 28.66 g
Kwasy tluszczowe nasycone 3781 g SOl 4.86 g
ogotem

16.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 560kcal, B 0.: 15.71g, T: 28.28g, W 0.: 63.33¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, szynka, papryka 1 porcja
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 560kcal, Bo.: 15.71g, T:
28.28g, W 0.: 63.33q)

» 10:00 1l Sniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.49)
Sok porzeczkowy (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4g) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 825kcal, B 0.: 43.71g, T: 15.6g, W o.: 133.47g)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 1 porcja
5.69g, W 0.: 35.65¢)
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Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z 1 porcja
czerwonej kapusty 100g, kompot 2509 (1,7) (E: 591kcal, B o.:
30.78g,T:9.91g,Wo.: 97.82g5J

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba';a 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.:11.9¢, T: 19.03g, W 0.:
61.5¢

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)

Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, 1 porcja
Wo.:43.18g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2278 Biatko ogotem: =~ 82.04¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 341.66
Thuszez: i, A g
Fruktoza: ] 20429 Sacharoza: .~ 64.96 g
Laktoza: i, 11.34 g Bionnik pokarmowy: 28.84 g
Kwasy tluszczowe nasycone 34759 SOl 32930
ogotem

17.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 604kcal, B o.: 27.9g, T: 32.85g, W 0.: 52.869)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, papryka 40g, 1 porcja
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 604kcal, B 0.: 27.9g, T: 32.85g, W o.:
52.8649
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» 10:00 11 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

owoc (E: 90kcal, B 0.:0.729, T: 0.729) W 0.:21.789) . 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 1014kcal, B o.: 43.2g, T: 22.6g, W o.: 164.87g)

Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 321kcal, Bo.: 16.11g, T: 4.28g, W o.: 1 porcja

ST:920) e

Makaron petnoziarnisty z biatym serem, mastem i cynamonem 1 porcja

350q (1,3,7), kompot 250ml (E: 693kcal, B 0.: 27.09g, T: 18.32g, W
0.: 106.95q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 135kcal, B o.: 4.37g, T: 5.26g, W 0.: 18.55g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty ze szczypiorkiem 15g, papryka 1 porcja
20g, he)rbata 250ml (1,7,10) (E: 135kcal, B 0.: 4.37g, T: 5.269, W o.:
18.55¢

» 17:00 Kolacja (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.6g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g,
W o.: 59.69)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 1 porcja
4.7g9,T:2.49,Wo.:18.3q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2384 Biatko ogotem: 95.56 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 335.96
Thuszez: i, R g
Fruktoza: ] 20.839 Sacharoza: .~ 92.43 ¢
Laktoza: o o.....1189 Bionnik pokarmowy: 30.54 g
Kwasy tluszczowe nasycone A 1N g SOl 4.53 ¢
ogotem

18.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W o0.: 63.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W o.:
63.37¢

» 10:00 11 Sniadanie (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W o.: 15.664)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, pomidor 15g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 129kcal, B o.: 6g, T: 5.35g, W 0.: 15.66)

» 13:00 Obiad (E: 887kcal, B 0.: 38.92g, T: 20.04g, W o.: 146.34g)

Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W o.: 1 porcja
)
Leczo z kurczakiem duszone z kasza orkiszowa 350g (1), kompot 1 porcja

250ml (E: 643kcal, B 0.: 31.87¢, T: 18.98g, W 0.: 90.74q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogérek 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14q)
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» 20:00 Pozna kolacja (E: 62kcal, B o.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.57g)

Saiatk)a jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, Bo0.:2.61g, T: 2.98g, W o.:
6.574

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2063 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 04.08 G
Fruktoza: 19.62g Sacharoza: .~~~
Laktoza: o iii..).299 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 219 SOl
ogotem

19.02.2025 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83g, W 0.: 65.2g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, twarozek z zielening 50g, szynka,
papryka 40q, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B o.:
15.379, T: 16.83g, W 0.: 65.2q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)

» 13:00 Obiad (E: 941kcal, B 0.: 36.29g, T: 36.89g, W 0.: 124.58g)

Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W
0.:41.71q)

Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g,
marchewka z groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 704kcal, B
0.:28.864, T: 30.5g, W 0.: 82.870q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
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» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 15.26g, T: 14.38g, W 0.: 59.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 15.26q, T: 14.38g, W 0.: 59.54q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)

Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g,
W o.: 27.45g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2134 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, R
Fruktoza: ] 24429 Sacharoza: ==~~~
Laktoza: o .....1969 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 28.869 SOl
ogotem

20.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T: 27.68g, W 0.: 64.51g)

Parowka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 13g,
ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B o.:
13.94q, T: 27.68g, W 0.: 64.51q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 1033kcal, B o.: 48.44g, T: 31.71g, W o.: 140.74g)

Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.:20.69g, T: 6.61g, W o.:
38.630)

Spaghetti petnoziarniste bolognese duszone 350g, kompot 250ml
(1,3) (E: 727kcal, B 0.: 27.75¢g, T: 25.1g, W 0.: 102.11q)
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» 15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W o.: 18.04g)

Pieczywo 30g, masto 5g, wedlina15g, papryka 15g, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 201kcal, B o.: 5.78g, T: 12.11g, W 0.: 18.04q)

» 17:00 Kolacja (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.: 61.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.: 11.9g, T: 19.03g, W 0.:
61.5¢

» 20:00 Pézna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B o.: 1 porcja
5.499,T:1.2g9, W 0.: 3.28q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2376 Biatko ogotem: 86.279
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 309.85
Thuszez: i 02 A O g
Fruktoza: i, 21.08g Sacharoza: ..~~~ . 40.16 9
Laktoza: ~ ~~ ...2849g Btonnik pokarmowy: =~ 31.959
Kwasy tluszczowe nasycone 39.53 G SOl 4424
ogotem

21.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 517kcal, B 0.: 25.48g, T: 24.65g, W 0.: 51.79)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, szynka, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 517kcal, B 0.: 25.48¢, T: 24.65g, W 0.:
51.7q

» 10:00 11 Sniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.49)
Sok grejpfrutowy (E: 80kcal, Bo.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q) 3/4 szklanki
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» 13:00 Obiad (E: 984kcal, B o.: 33.39g, T: 23.64g, W 0.: 180.76g)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 359kcal, B o.: 13.24g, T: 5.75g, W 1 porcja
0 B T 2g) e
Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 1 porcja

100g, kompot 250ml (3,7) (E: 625kcal, B 0.: 20.15¢g, T: 17.89g, W
0.:99.04q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B o.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.:
62.23¢

» 20:00 Pézna kolacja (E: 140kcal, B 0.: 6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4g)

Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,7) (E: 140kcal, B o.: 1 porcja
6.85g, T: 3.4g, W 0.: 21.4q)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2303 Biatko ogotem: =~~~ 78.91¢g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 356.27
Thuszez: i, RN g
Fruktoza: ] 25.949 Sacharoza: =~~~ 64.89 9
Laktoza: o ii...5A29 Blonnik pokarmowy: 93.12 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone 36.69g Sol: 3749
ogotem
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22.02.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B o.: 14.87g, T: 16.01g, W 0.: 59.79)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, B 0.: 14.87¢g, T: 16.01g, W 0.:
99.7¢

» 10:00 11 Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T:0g, Wo.:13.919) 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 938kcal, B o.: 43.04g, T: 26.91g, W o.: 138.22g)

Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 300kcal, B 0.: 16.28g, T: 4.83g, W o.: 1 porcja

)

Udko z kurczaka pieczone 100g, ziemniaki 250g, brokut na gesto 1 porcja

100g, kompot 250ml (1,7) (E: 638kcal, B 0.: 26.76g, T: 22.08g, W
0.: 87.55¢)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 484kcal, B 0.: 17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61.99g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 484kcal, B 0.: 17.52g, T: 19.66g, W 0.: 61.999)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 248kcal, B 0.: 7.26g, T: 4.58g, W o.: 45.85¢)

Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 248kcal, B 0.: 7.26q, T: 1 porcja
4.58g, W 0.: 45.85q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2248 Biatko ogotem: 83.44¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 341.45
Thuszez: i 0788 O g
Fruktoza: ] 26.659 Sacharoza: .~~~ 99.66 g
Laktoza: i, 11.48 g Btonnik pokarmowy: 35.349
Kwasy tluszczowe nasycone 26,429 SOl 4759
ogotem

23.02.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 553kcal, B 0.: 15.52g, T: 28.12g, W 0.: 61.85g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, wedlina, ogdrek 1 porcja
40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 553kcal, B 0.: 15.52g, T:
28.12g, W 0.: 61.85q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 41.47g, T: 26.88g, W 0.: 121.07g)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 234kcal, B 0.: 12.93g, T: 1 porcja
5.69g, W 0.: 35.65¢)

Roladki drobiowe ze szpinakiem pieczone 100g, ziemniaki 250g, 1 porcja
mizeria 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B 0.: 28.54q, T:
21.19g, W 0.: 85.42q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 80kcal, B 0.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.4g)
Sok pomidorowy 200ml (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 1 porcja
250ml (1,7) (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W o.: 35.699)

Kisiel bez cukru 250ml, owoc (E: 146kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.72g, W
0.:35.69q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2231 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, 70, 2T O
Fruktoza: ] 28.689 Sacharoza: =~
Laktoza: o oii....1.039 Bionnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 33.039 SOk
ogotem

24.02.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 564kcal, B 0.: 20.34g, T: 20.08g, W o.: 78.21g)
Kefir 200ml (7) (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem
niskostodzony 15g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B o.:
13.549, T: 16.08g, W 0.: 68.81q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 13:00 Obiad (E: 861kcal, B 0.: 32.71g, T: 26.46g, W o.: 130.87g)

Barszc§ czerwony 350ml (9) (E: 136kcal, B o0.:4.7g, T:0.9g, W o.:
31.01g

Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z kapusty
kiszonej 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 725kcal, B 0.: 28.01g, T:
25.56g, W 0.:99.86q)
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» 15:00 Podwieczorek (E: 129kcal, B 0.: 5.68g, T: 5.38g, W 0.: 15.83g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser biaty 15g, pomidor15g, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 129kcal, B 0.: 5.68g, T: 5.38g, W 0.: 15.83q)

» 17:00 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.12g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, ogorek 40g, herbata 250ml| 1 porcja
(1,7,10) (E: 429kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 59.129)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)

Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6, 1 porcja
W o.: 27.45g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2238 Biatko ogotem: 81.14¢9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 333.26
Thuszez: i, AN g
Fruktoza: ] 28.379 Sacharoza: .~~~ 50.38 g
Laktoza: i, 15.29 g Btonnik pokarmowy: 37.959
Kwasy tluszczowe nasycone 31059 SOL: 4.65¢
ogotem

25.02.2025 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 429kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 59.12g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, ogérek 40g, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B 0.: 14.59¢, T: 15.97g,
W o.:59.12¢g)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.789)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja
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» 13:00 Obiad (E: 902kcal, B o.: 37.66g, T: 25.38g, W 0.: 134.36g)

Zupa og6rkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B o.: 16.87g, T: 7.92g9, W 1 porcja
0 A0, 000) e
Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7) 1 porcja

(E: 613kcal, B0.:20.79g, T: 17.46g, W 0.: 93.379)

» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13g, W 0.: 62.23g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g,rzodkiewka 40g, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 11.47g, T: 23.13q,
W o.: 62.239)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 64kcal, B 0.: 9.3g, T: 1.27g, W o.: 4.52g)

Satatka makaronowa petnoziarnista (1,3,7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1 porcja
1.27g9, W 0.: 4.52g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2033 Biatko ogotem: 73.779
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 295.92
Thuszez: i 00,47 G g
Fruktoza: . 14.849g Sacharoza: .~~~ 53.94¢
Laktoza: ~ ~~...164g Btonnik pokarmowy: =~ 27.58 9
Kwasy tluszczowe nasycone 29.089 SOk 0920
ogotem
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26.02.2025 (Sroda)

» 08:00 Sniadanie (E: 497kcal, B o.: 14.34g, T: 22.1g, W 0.: 63.01g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, jajko, pomidor 1 porcja
40g, herba)ta 250ml (1,7,10) (E: 497kcal, B 0.: 14.34q, T: 22.1g, W
0.:63.01g

» 10:00 1l Sniadanie (E: 80kcal, B o.: 1g, T: 0.2g, W o.: 18.49)

Sok porzeczkowy (E: 80kcal, Bo.:19,T:0.29, Wo.:184g) 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 816kcal, B o.: 33.13g, T: 24.72g, W o.: 120.74g)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 100kcal, B 0.: 3.23g, T: 2.5g, W 0.: 1 porcja

D000

Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 3509, ogorek 1 porcja

kiszony 100g, kompot 250ml (1) (E: 716kcal, B 0.: 29.9g, T: 22.22g,
W o.: 103.689)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W 0.: 60.869)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, ogdrek 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.36q, T: 14.73g, W 0.: 60.864)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B o.: 1 porcja
5.499,T:1.2g9, W 0.: 3.28q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1947 Biatko ogotem: 68.04 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 288.07
Thuszez: i 03.07 G g
Fruktoza: ] 20.649 Sacharoza: =~~~ 35.86 9
Laktoza: o .....2119 Bionnik pokarmowy: 26.82 g
Kwasy tluszczowe nasycone 21879 Sol: 3080
ogotem

27.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.: 66.24q)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.:
66.24g

» 10:00 Il Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

owoc (E: 90kcal, B0.:0.729, T:0.729 W 0.:21.789) oo 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 804kcal, B o.: 38.05g, T: 16.19g, W 0.: 133.67g)

Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W 1 porcja

0 A TG e

Pieczen rzymska w sosie 150g, ziemniaki 2509, surdwka z biatej 1 porcja

kapusty 100g, kompot 250q (1,7) (E: 567kcal, B 0.: 30.62g, T: 9.8g,
Wo.:91 .96g()J

» 15:00 Podwieczorek (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g)
Sok pomidorowy (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6Q) 3/4 szklanki
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» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W 0.: 60.14q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 1 porcja
4.7g9,T:2.49,Wo.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1975 Biatko ogotem: 75.64¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 307.73
THUSZCZ: D08 O g
Fruktoza: ] 23.999 Sacharoza: =~ 94.64 g
Laktoza: i, 4.76 g Blonnik pokarmowy: =~~~ 38.349
Kwasy tluszczowe nasycone 270 g SOl 4.474
ogotem

28.02.2025 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 624kcal, B 0.: 28.1g, T: 31g, W 0.: 61.869)
Jogurt naturalny 150g (7) (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.39) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.65g, T: 289, W 0.: 52.564)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.459)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15g, pomidor 15g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)

» 13:00 Obiad (E: 814kcal, B 0.: 31.15g, T: 16.5g, W o.: 139.22g)

Zupa por;ﬂdorowa 400ml (7,9) (E: 183kcal, Bo.: 6.87g, T: 1.59g, W 1 porcja
0.: 36.5¢
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Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g,
kompot 250ml (1,4,7) (E: 631kcal, B 0.: 24.28g, T: 14.91g, W o.:
102.72g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7) (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

» 20:00 P6zna kolacja (E: 62kcal, B o.: 2.61g, T: 2.98g, W 0.: 6.57g)

Saiatk)a jarzynowa (3,7) (E: 62kcal, B0.:2.61g, T: 2.98g, W o.:
6.57¢

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2223 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, 70,08 O
Fruktoza: . 16.82g Sacharoza: .~~~
Laktoza: ~ ~....0.969 Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 37.049 SOl i,
ogotem

01.03.2025 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 13.86g, T: 27.64g, W o.: 64.03g)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g,
ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B o.:
13.86q, T: 27.64g, W 0.: 64.03q)

» 10:00 Il Sniadanie (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)
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» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 30.62g, T: 16.53g, W 0.: 153.25¢)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B0.:17.91g, T: 4.46g, W 1 porcja
OABANG) s
Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchewki i 1 porcja
chrzanu 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 575kcal, B 0.: 12.71g, T:

12.07g, W 0.: 109.84q)

» 15:00 Podwieczorek (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W o.: 18.04g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser z6tty 15g, papryka 15g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W 0.: 18.04q)

» 17:00 Kolacja (E: 423kcal, B 0.: 15.42g, T: 14.5g, W 0.: 60.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 423kcal, B 0.: 15.42g, T: 14.5g, W 0.: 60.54q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6g, W o.: 27.45g)

Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 165kcal, B 0.: 7.05g, T: 3.6, 1 porcja
W o.: 27.45¢g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2237 Biatko ogotem: =~ 72,769
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 337.22
Thuszez: i, T8 38 O g
Fruktoza: 18.11g Sacharoza: .~~~ 58.66 g
Laktoza: o ii...5099 Bionnik pokarmowy: . 40.62 g
Kwasy tluszczowe nasycone 37.66g Sol: 09390
ogotem
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02.03.2025 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 430kcal, B o.: 8.22g, T: 17.3g, W o.: 63.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, jajko, pomidor
40g, he)rbata 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W o.:
63.37g

» 10:00 I Sniadanie (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.2g)
Sok grejpfrutowy (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.29)

» 13:00 Obiad (E: 896kcal, B 0.: 41.94g, T: 24.54g, W 0.: 132.78g)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 215kcal, B 0.: 11.16g, T:
4.63g, W 0.: 34.96q)

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, suréwka z
czerwonej kapusty 100g, kompot 2509 (1,7) (E: 681kcal, B o.:
30.78g, T: 19.91g, W 0.: 97.829)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)

» 17:00 Kolacja (E: 515kcal, B 0.: 5.89g, T: 25.18g, W 0.: 69.69)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, ogdrek 40g,
herba';a 250ml (1,7,10) (E: 515kcal, B 0.: 5.89g, T: 25.18g, W o.:
69.69

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Serek wiejski z zielening 50g , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B o.:
5.499,T:1.2g9, W 0.: 3.28q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2017 Biatko ogétem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 09.04 G
Fruktoza: 19.29¢9 Sacharoza: =~~~
Laktoza: o o......2.099 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 20.979 SOk i
ogotem

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

39



