zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa
09.11.2023 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W o.: 59.29)

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

» 13:00 Obiad (E: 1058kcal, B o.: 47.07g, T: 35.11g, W o.: 148.33g)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W 1 porcja
)
Kotlet mielony smazony 100g, ziemniaki 2509, marchewka z 1 porcja

groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 791kcal, B 0.: 29.16g, T:
30.65g, W 0.: 104.92q)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek 40g, 1 porcja
herba';a 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.:11.9¢, T: 19.03g, W 0.:
61.5¢9

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

Jogurt naturalny z musem owocowym i biszkoptem 200g (1,3,7) 1 porcja
(E: 110kcal, B o.:4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2032 Biatko ogotem: =~ 76.69 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 287.33
THSZCZ: i D g
Fruktoza: 15.04g Sacharoza: .~~~ 39.859
Laktoza: i, 4.02 g Blonnik pokarmowy: =~~~ 36.519
Kwasy tluszczowe nasycone 25.64g SOl: ... 0.160
ogotem
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

10.11.2023 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 741kcal, B o.: 33.76g, T: 31.08g, W o.: 86.22g)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 241kcal, B 0.: 12.07g, T: 1 porcja
106G, W 0.2 33.080) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, satata, herbata 250ml 1 porcja

(1,7,10) (E: 500kcal, B 0.: 21.69g, T: 23.92g, W 0.: 53.18q)

» 13:00 Obiad (E: 899kcal, B 0.: 35.14g, T: 11.27g, W o.: 170.42g)

Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W o.: 1 porcja
55:00) ..ttt
Makaron z biatym serem i cynamonem 350g (1,3,7), kompot 250m| 1 porcja

(E: 655kcal, B0.:28.09g, T: 10.21g, W 0.: 114.82g)

» 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, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26g, W 0.:
62.27¢

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

Kisiel z bisizkoptami 250ml (1,3) (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 1 porcja
0.:13.91¢g

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2225 Biatko ogotem: =~ 80.49 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem 332.82
Thuszez: i 00.0 O g
Laktoza: 15.63 g Bionnik pokarmowy: 26.58 g
Kwasy tluszczowe nasycone 40.519g Sel: 3060
ogotem
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa
11.11.2023 (sobota)

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

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

» 13:00 Obiad (E: 1029kcal, B o.: 33.4g, T: 28.62g, W 0.: 180.76g)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, Bo.: 13.15g, T: 5.71g, W 1 porcja
0.:81.03q)

Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 1 porcja
100g, kom)pot 250ml (3,7) (E: 673kcal, B 0.: 20.25g, T: 22.91g, W
0.:99.73¢g

» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 19.11g, T: 17.77g, W 0.: 65.94g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ziotowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 490kcal, B0.:19.11g, T: 17.77g9, W 0.:
65.94g

» 20:00 P6zna kolacja (E: 52kcal, B o.: 4.36g, T: 2.49g, W o.: 3.56g)

Saiatk)a z brokutem (1,3,7) (E: 52kcal, B 0.: 4.36g, T: 2.49g, W 0.: 1 porcja
3.560

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2001 Biatko ogotem: 65.099
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 313.63
Thuszez: i 00.18 O g
Fruktoza: . ......8459 Sacharoza: 93.94 ¢
Laktoza: ~~ ~.....3.999 Btonnik pokarmowy: 46.8 g
Kwasy tluszczowe nasycone 23,72 G SOl 4259
ogotem
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zdrowe
zbiorowe Dieta podstawowa
12.11.2023 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 685kcal, B 0.: 25.34¢g, T: 20.25g, W o.: 103.79g)

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B o.: 1 porcja
11:980, T:5.520, W01 42.93G) e
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, papryka 40g, 1 porcja

herbata 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.36g, T: 14.73g, W o.:
60.864)

» 13:00 Obiad (E: 824kcal, B 0.: 39.6g, T: 22.73g, W 0.: 122.519)

Roso6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84q, T: 1 porcja
8:650, W 0.0 34.960) e
Pateczka z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 250g, brokut na 1 porcja
masle 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 593kcal, B 0.: 26.76g, T:

17.08g, W 0.: 87.55¢)

» 17:00 Kolacja (E: 537kcal, B 0.: 14.34g, T: 17.97g, W o.: 83.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, pomidor 1 porcja
40g, herba)ta 250ml (1,7,10) (E: 537kcal, B 0.: 14.34g, T: 17.97g, W
0.:83.14¢g

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 6.21g, W 0.: 37.17¢g)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 1 porcja
6.21g, W 0.: 37.17g)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2274 Biatko ogotem: 87439
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 346.61
Thuszez: i 07 10 0 e g
Fruktoza: 15.26 g Sacharoza: .~~~ 38.849
Laktoza: ~ ~ ......1519 Btonnik pokarmowy: - 35.719
Kwasy tluszczowe nasycone 24519 Sel: ... 05.880
ogotem

13.11.2023 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 717kcal, B 0.: 25.49g, T: 20.92g, W 0.: 110.72g)

Ptatki kukurydziane na mleku 300ml (1,7) (E: 288kcal, B 0.: 10.25g, 1 porcja
108280, W 0. 8 00) e
Pieczywo 100g, masto 15g, poledwica sopocka 50g, ogorek 40g, 1 porcja

herbate; 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B o.: 15.24g, T: 15.67g, W 0.:
59.12g

» 13:00 Obiad (E: 959kcal, B o.: 39.2g, T: 24.04g, W o.: 150.09g)

Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 339kcal, B 0.: 17.31g, T: 4.88g, W 0.: 1 porcja
B9:42G) ...ttt
Suréwka z kapusty pekinskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33g, T: 1 porcja
5:26G, W02 5:75G) e
Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 3509, kompot 250m| 1 porcja

(3,7) (E: 550kcal, B 0.: 20.56q, T: 13.99, W 0.: 84.92g)

» 17:00 Kolacja (E: 409kcal, B o0.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 409kcal, B o.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 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 0.: 8.44g, T:
3.29g, W o.: 33.580)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2273 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 62,33 G
Fruktoza: 11.68¢g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 10.51 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 2479 Sol:
ogotem

14.11.2023 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.3g, T: 18.9g, W 0.: 66.24g)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogoérek 40g,
herbatz; 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, Bo0.: 12.3g, T: 18.99, W o.:
66.24g

» 13:00 Obiad (E: 1011kcal, B 0.: 51.94g, T: 29.06g, W 0.: 135.75g)

Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.:20.69g, T: 6.61g, W o.:
38.63¢q)

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

» 17:00 Kolacja (E: 389kcal, B 0.: 14.55¢g, T: 11.84g, W o.: 58.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka50g, satata, herbata 250m|
(1,7,10) (E: 389kcal, B 0.: 14.55g, T: 11.84g, W 0.: 58.5q)

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

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

Budyn 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, Bo.:9g, T: 6.71g, W 0.:
43.18¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2139 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 06.51 G
Fruktoza:  ~ ~  ....6199 Sacharoza:
Laktoza: i, 10.52 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 27.89 SOl
ogotem

15.11.2023 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 773kcal, B 0.: 22.91g, T: 26.11g, W 0.: 117.13g)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E:
343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, W 0.: 53.764)

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

» 13:00 Obiad (E: 891kcal, B 0.: 34.39g, T: 16.22g, W o.: 155.38g)

Zupa o?érkowa 400ml (7,9) (E: 286kcal, Bo.: 16.67g, T: 7.99, W o.:
40.61g

Pierogi ruskie z jogurtem naturalnym i cebulkg, kompot (1,7) (E:
605kcal, B 0.: 17.72g, T: 8.32g, W 0.: 114.77q)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 17:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.: 62.67g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, Bo.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.:
62.67¢

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

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem i biszkoptem 200g (1,3,7) 1 porcja
(E: 110kcal, Bo.:4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2268 Biatko ogotem: =~ 73.9749
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 353.48
Thuszez: i 07 88 O g
Fruktoza: i, 14.51g Sacharoza: .~~~ 9329
Laktoza: 17.84 g Btonnik pokarmowy: 31.819
Kwasy tluszczowe nasycone 28949 SOl 032G
ogotem

16.11.2023 (czwartek)

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

Parowka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g, 1 porcja
pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T:
27.68g, W 0.: 64.51q)

» 13:00 Obiad (E: 954kcal, B 0.: 35.97g, T: 28.1g, W 0.: 148.08g)

Zupa koperkowa 400ml (9) (E: 209kcal, B 0.: 7.72g, T: 2.92g, W o.: 1 porcja
A2.18G) .ttt
Spaghetti bolognese 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 745kcal, B o.: 1 porcja

28.25g, T: 25.18g, W 0.: 105.99)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 17:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W o.: 58.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, satata, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 426kcal, B 0.: 14.64q, T: 15.97g, W 0.: 58.54q)

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

Satatka z brokutem i szynkg (1,3,7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1.27g, 1 porcja
W o.: 4.52g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1996 Biatko ogotem: 73.85¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 275.65
Thuszez: i, 1302 O g
Fruktoza: 11.259 Sacharoza: .~~~ 37.279
Laktoza: oo 1A19 Blonnik pokarmowy: 30.41¢g
Kwasy tluszczowe nasycone 29469 Sol: 05300
ogotem

17.11.2023 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B 0.: 33.63g, T: 33.52g, W 0.: 95.49¢)

Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 1 porcja
11980, T: 5.520, W 0.0 42.930) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja

250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.65g, T: 28g, W 0.: 52.569)

» 13:00 Obiad (E: 761kcal, B 0.: 31.95g, T: 11.77g, W o.: 136.23g)

Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 180kcal, B 0.: 6.78g, T: 1.55g, W 1 porcja
L)
Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 581kcal, B 0.: 25.17g, T: 10.22g, W o.:
100.42q)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 17:00 Kolacja (E: 453kcal, B 0.: 10.82g, T: 14.5g, W 0.: 72.32g)

Pieczyw 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata 1 porcja
250ml (1,7) (E: 453kcal, B 0.: 10.82g, T: 14.5g, W 0.: 72.32q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 6.21g, W 0.: 37.17¢)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 1 porcja
6.21g, W 0.: 37.17¢g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2243 Biatko ogotem: 84.559
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 341.21
ThuszZCZ: i, 00 0 g
Fruktoza: 11.73¢g Sacharoza: .~~~ 98.99¢
Laktoza: o ......1519 Bionnik pokarmowy: 29.65 9
Kwasy tluszczowe nasycone 32789 Sl 0450
ogotem

18.11.2023 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, rzodkiewka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37g)

» 13:00 Obiad (E: 834kcal, B 0.: 36.13g, T: 30.3g, W 0.: 109.769)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3.18g, T: 2.48g, W 0.: 1 porcja
TO.72) ...
Gulasz wieprzowy z kaszg jeczmienng 350g, ogdrek kiszony 100g, 1 porcja
kompot 250m| (1§ (E: 735kcal, B 0.:32.95g, T: 27.82g, W o.:

93.04¢)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 17:00 Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 18.31g, T: 20.27g, W 0.: 60.51g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 488kcal, B 0.: 18.31¢, T: 20.27g, W 0.: 60.51q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 260kcal, B 0.: 9.54g, T: 4.52g, W o.: 48.42¢)

Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 260kcal, B 0.: 9.54g, T: 1 porcja
4.529, W o0.: 48.42q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1997 Biatko ogotem: 79.149
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 278.06
Thuszez: i 0080 G g
Fruktoza: 16.18¢9 Sacharoza: =~~~ 31.5¢
Laktoza: o o......1.A89 Blonnik pokarmowy: 29.78 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone 26,469 SOl 6.29
ogotem
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zng\f(e)l‘owe Dieta lekkostrawna
09.11.2023 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W o.: 59.29)

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

» 13:00 Obiad (E: 1044kcal, B o.: 46.61g, T: 25.87g, W o.: 165.54g)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 371kcal, B 0.: 18.44q, T: 7.15g, W 1 porcja
0.0 02 T30) e
Pulpety drobiowe na parze 100g, ziemniaki 250g, marchewka 1 porcja

gotowana 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 673kcal, B 0.: 28.17g, T:
18.729, W 0.: 103.41q)

» 17:00 Kolacja (E: 437kcal, B 0.: 16.35g, T: 19.43g, W 0.: 52.8¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta jajeczna 50g, ogorek 40g, 1 porcja
herba';a 250ml (1,3,7,10) (E: 437kcal, B 0.: 16.35¢, T: 19.43g, W 0.:
52.89

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

Jogurt naturalny z musem owocowym i biszkoptem 200g (1,3,7) 1 porcja
(E: 110kcal, B o.:4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2001 Biatko ogotem: =~~~ 80.68 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 295.84
Thuszez: ] 02,26 G g
Fruktoza: 15.06 g Sacharoza: .~~~ 39.22¢
Laktoza: i, 4.02 g Blonnik pokarmowy: =~~~ 36.46 g
Kwasy tluszczowe nasycone 30249 SOl 5.19
ogotem
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zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

10.11.2023 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 652kcal, B o.: 14.78g, T: 19.89g, W o.: 107.25¢)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 215kcal, B 0.: 10.37g, T: 1 porcja
016G, W0.:30.59G) e
Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja

437kcal, Bo.:4.41g, T: 13.73g, W 0.: 76.66Q)

» 13:00 Obiad (E: 937kcal, B 0.: 35.17g, T: 15.39g, W 0.: 170.45g)

Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W o.: 1 porcja
55:00) ..ttt
Makaron z biatym serem i cynamonem 350g (1,3,7), kompot 250m| 1 porcja

(E: 693kcal, B0.:28.12g, T: 14.33g, W 0.: 114.85¢)

» 17:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.: 62.67g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B o.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.:
62.67¢

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

Kisiel z bisizkoptami 250ml (1,3) (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 1 porcja
0.:13.91¢g

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2139 Biatko ogotem: =~~~ 61.55¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem 354.28
Thuszez: 08 88 O g
Fruktoza: i 949 Sacharoza: .~ 65.319
Laktoza: 13.31 g Bionnik pokarmowy: 23.98 g
Kwasy tluszczowe nasycone 33749 SOl 4.03 g
ogotem
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11.11.2023 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 467kcal, B o.: 8.31g, T: 21.43g, W 0.: 63.41g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 467kcal, B 0.: 8.31g, T: 21.43g, W o.:
63.41g

» 13:00 Obiad (E: 1006kcal, B o.: 32.74g, T: 26.13g, W o.: 181.74g)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, Bo.: 13.15g, T: 5.71g, W 1 porcja
0.:81.03q)

Jajko sadzone pieczone 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 1 porcja
100g, kompot 250ml (3,7) (E: 650kcal, B 0.: 19.59¢, T: 20.42g, W
0.:100.71g)

» 17:00 Kolacja (E: 492kcal, B 0.: 19.2g, T: 17.79g, W 0.: 66.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ziotowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 19.2g, T: 17.79g, W o.:
66.35¢

» 20:00 P6zna kolacja (E: 52kcal, B o.: 4.36g, T: 2.49g, W o.: 3.56g)

Saiatk)a z brokutem (1,3,7) (E: 52kcal, B 0.: 4.36g, T: 2.49g, W 0.: 1 porcja
3.560

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2017 Biatko ogotem: 64.619
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 315.06
Thuszez: i Y g
Fruktoza: . ......8359 Sacharoza: 99.18 ¢
Laktoza: 4.02g Btonnik pokarmowy: 4789
Kwasy tluszczowe nasycone 25.659 SOl 6330
ogotem
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12.11.2023 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 692kcal, B 0.: 29.91g, T: 20.3g, W 0.: 100.03g)

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B o.: 1 porcja
11:980, T:5.520, W01 42.93G) e
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, papryka 40g, 1 porcja

herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 425kcal, B 0.: 17.93¢g, T: 14.78g, W 0.:
57.1g

» 13:00 Obiad (E: 734kcal, B 0.: 39.6g, T: 12.73g, W 0.: 122.519)

Roso6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84q, T: 1 porcja
8:650, W 0.0 34.960) e
Pateczka z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 250g, brokut na 1 porcja
masle 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 503kcal, B 0.: 26.76g, T:

7.08g, W 0.: 87.55q)

» 17:00 Kolacja (E: 588kcal, B 0.: 15.05¢g, T: 21.72g, W o.: 86.669)

Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 1 porcja
588kcal, B 0.: 15.05¢, T: 21.72g, W 0.: 86.66Q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 6.21g, W 0.: 37.179)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 1 porcja
6.21g, W 0.: 37.17q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2242 Biatko ogotem: 92719
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 346.37
Thuszez: i 00.96 G g
Fruktoza: 15.02g Sacharoza: .~~~ 37.559
Laktoza: ~ ~ ......1519 Btonnik pokarmowy: - 34.26 g
Kwasy tluszczowe nasycone 24459 SOl 6840
ogotem

13.11.2023 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 743kcal, B 0.: 27.19g, T: 21.92g, W 0.: 113.179)

Ptatki kukurydziane na mleku 300ml (1,7) (E: 314kcal, B 0.: 11.95g, 1 porcja
T:6.250, W 0.0 04.000) e
Pieczywo 100g, masto 15g, poledwica sopocka 50g, ogorek 40g, 1 porcja

herbate; 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B o.: 15.24g, T: 15.67g, W 0.:
59.12g

» 13:00 Obiad (E: 871kcal, B 0.: 31.01g, T: 21.8g, W 0.: 141.34g)

Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.38g, T: 1.83g, W 0.: 1 porcja
SO67G) st
Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 300g, kompot 250m| 1 porcja
(3,7) (E: S64kcal, B0.:22.39, T: 14.719, W0.:84.920) e
Suréwka z kapusty pekifskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33q, T: 1 porcja
5.26g, W 0.: 5.75g)

» 17:00 Kolacja (E: 409kcal, B o0.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 409kcal, B o.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

» 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 0.: 8.44g, T:
3.29g, W o.: 33.580)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2211 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 1.0 G
Fruktoza: 11.509 Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 12.86 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 24789 SOl
ogotem

14.11.2023 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 420kcal, B 0.: 16.93g, T: 15.23g, W 0.: 58.39¢)

Jajko na miekko, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek 40g, herbata
250ml (1,3,7,10) (E: 420kcal, B 0.: 16.93g, T: 15.23g, W 0.: 58.39g)

» 13:00 Obiad (E: 902kcal, B 0.: 41.03g, T: 28.78g, W 0.: 125.68g)

Zupa ziemniaczana 400ml (9) (E: 175kcal, B 0.: 12.44q, T: 3.529, W
0.:25.79)

Rolada drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g,
burak gotowany tarty 100g, kompot (7) (E: 727kcal, B 0.: 28.59¢, T:
25.26g, W 0.: 99.98¢)

» 17:00 Kolacja (E: 389kcal, B 0.: 14.55¢g, T: 11.84g, W o.: 58.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka50g, satata, herbata 250m|
(1,7,10) (E: 389kcal, B 0.: 14.55g, T: 11.84g, W 0.: 58.5q)

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 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, Bo.:9g, T: 6.71g, W 0.:
43.18¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1980 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 02,56 G
Fruktoza: /.69 Sacharoza:
Laktoza: o ii..10.29 Bionnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 25.539 SOk
ogotem

15.11.2023 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 773kcal, B 0.: 22.91g, T: 26.11g, W 0.: 117.13g)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E:
343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, W 0.: 53.764)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z piersi kurczaka 50g, pomidor
40g, he)rbata 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.
63.37¢

» 13:00 Obiad (E: 904kcal, B o.: 34.09g, T: 15.27g, W 0.: 161.63g)
Zupa grysikowa (E: 371kcal, B 0.: 18.44q, T: 7.15g, W 0.: 62.13g)

Pierogi z ziemniakami z jogurtem naturalnym, kompot (1,7) (E:
533kcal, B 0.: 15.65¢, T: 8.12g, W 0.: 99.5¢g)

» 17:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.: 62.679)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.:
62.67¢

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

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem i biszkoptem 200g (1,3,7)
(E: 110kcal, Bo.:4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.3q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2281 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 06.93 G
Fruktoza: 14.51¢g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 17.49 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 28.299 SOl
ogotem

16.11.2023 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 432kcal, B 0.: 9.3g, T: 16.65g, W 0.: 649)

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 13g,
pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, B 0.:9.3g, T:
16.65g, W 0.: 64q)

» 13:00 Obiad (E: 909Kcal, B o.: 38.54g, T: 28.97g, W o.: 132.81g)

Zupa kc))perkowa 400ml (9) (E: 202kcal, B 0.: 7.58¢, T: 2.32g, W o.:
41.98¢g

Spaghetti bolognese- drobiowe 350g, kompot 250ml (1,3) (E:
707kcal, B 0.: 30.964, T: 26.65g, W 0.: 90.839)

» 17:00 Kolacja (E: 413kcal, B 0.: 15.58g, T: 14.18g, W 0.: 58.16g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, satata, herbata
250ml (1,7,10) (E: 413kcal, B 0.: 15.58¢, T: 14.18g, W 0.: 58.164)
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» 20:00 Pozna kolacja (E: 64kcal, B 0.: 9.3g, T: 1.27g, W o.: 4.52g)

Satatka z brokutem i szynkg (1,3,7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1.27g, 1 porcja
N 0 020 e
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1818 Biatko ogotem: 12,729
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 259.49
Thuszez: 01.07.0 e 9
Fruktoza: 11.629 Sacharoza: 31.459
Laktoza: =~ o ):159 Blonnik pokarmowy: 30.93 9
Kwasy tluszczowe nasycone 2157 g SOk e 439
OGO e
17.11.2023 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 694kcal, B 0.: 25.48g, T: 17.47g, W 0.: 111.7g)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B 0.: 1 porcja
11989, T:5.520, W01 42.930) | oo
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, 1 porcja
herbata 250ml (1,7,10) (E: 427kcal, B 0.: 13.5g, T: 11.95g, W 0.:
B8.77) ...
» 13:00 Obiad (E: 866kcal, B 0.: 32.58g, T: 19.27g, W o.: 146.07g)
Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 185kcal, B 0.: 6.99¢g, T: 1.62g, W 1 porcja
0 8T 000) e
Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,4,7) (E: 681kcal, B 0.: 25.59¢, T: 17.65g, W 0.:
TOB:98G) .o
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10
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» 17:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 15.41g, T: 19.06g, W 0.: 51.8g)

Jajko na miekko, pieczywo 100g, masto 15g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,3,7,10) (E: 426kcal, B 0.: 15.41¢, T: 19.06g, W 0.: 51.8¢)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 6.21g, W 0.: 37.17¢)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T:
6.21g, W 0.: 37.17¢g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2214 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 02,00 G
Fruktoza:  ~ ~  ....1439 Sacharoza:
Laktoza: i, 16.79 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 33.269 SOl
ogotem

18.11.2023 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37¢)

Pieczywo 100g, masto 15¢, szynka 50g, rzodkiewka 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37g)

» 13:00 Obiad (E: 914kcal, B o.: 48.24g, T: 23.71g, W 0.: 135.15g)

Zupa ziemniaczana 400ml (9) (E: 175kcal, B 0.: 12.44q, T: 3.529, W
0.:25.79)

Gulasz drobiowy duszony 130g, ziemniaki 250g, marchew
gotowana 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 739kcal, B 0.: 35.8¢g, T:
20.19g, W 0.: 109.45q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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» 17:00 Kolacja (E: 409kcal, B 0.: 14g, T: 14.08g, W o.: 58.94g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 409kcal, B 0.: 14qg, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 260kcal, B 0.: 9.54g, T: 4.52g, W o.: 48.42¢)

Galaretka owocowa, biszkopt (1,3) (E: 260kcal, B 0.: 9.54g, T: 1 porcja
4.529, W o0.: 48.42q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1998 Biatko ogotem: 86.94 ¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 301.88
Thuszez: i, 00.07 0 g
Fruktoza: 19.18¢g Sacharoza: .~~~ 39.979
Laktoza: oo )]19 Blonnik pokarmowy: 36.63 g
Kwasy tluszczowe nasycone 20.07g Sok: ... 0040
ogotem
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09.11.2023 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W o.: 59.29)

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

» 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.: 9.29) 1/3 szklanki

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (100mi)
» 13:00 Obiad (E: 1058kcal, B o.: 47.07g, T: 35.11g, W o.: 148.33g)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W 1 porcja

0 A AT g) e

Kotlet mielony pieczony 100g, ziemniaki 250g, marchewka z 1 porcja

groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 791kcal, B 0.: 29.16g, T:
30.65g, W 0.: 104.92g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29g)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29) 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, ogorek 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.:11.9¢g, T: 19.03g, W 0.:
61.59

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

Jogurt naturalny z musem owocowym 200g (1,3,7) (E: 110kcal, B 1 porcja
0.:4.79,T: 2.4g9, W 0.: 18.39)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2132 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i DB
Fruktoza: 16.84g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i 1229 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 26.869 SOl
ogotem

10.11.2023 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 560kcal, B 0.: 25.99g, T: 25.92g, W o.: 59.38¢)

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

» 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: 899kcal, B 0.: 35.14g, T: 11.27g, W o.: 170.42g)

Zupa ;yzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W o.:
55.6Q

Makaron petnoziarnisty z biatym serem i cynamonem 350g (1,3,7),
kompot 250ml (E: 655kcal, B 0.: 28.09g, T: 10.21g, W 0.: 114.82g)

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

» 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,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.269, W 0.:
62.27¢
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» 20:00 P6zna kolacja (E: 47kcal, B 0.: 5.96g, T: 1.46g, W 0.: 2.56q)

ser twarogowy+ stupki z ogorka (E: 47kcal, B 0.: 5.96g, T: 1.46g, W
0.: 2.56Q)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna:

.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 66.63 G
Fruktoza: 15419 Sacharoza: .~~~
Laktoza: o ......8.04g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 39.279 SOk
ogotem

11.11.2023 (sobota)

» 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,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.:8.22g, T: 17.3g, W o.:
63.37¢

» 10:00 11 Sniadanie (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W o0.: 9.739)
Kiwi (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.73q)

» 13:00 Obiad (E: 1029kcal, B o.: 33.4g, T: 28.62g, W 0.: 180.76g)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, Bo.: 13.15g, T: 5.71g, W
0.:81.03q)

Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw
100g, kompot 250ml (3,7) (E: 673kcal, B 0.: 20.25¢g, T: 22.91g, W
0.:99.73¢g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)
Kisiel bez cukru 250ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91q)
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» 17:00 Kolacja (E: 490kcal, B 0.: 19.11g, T: 17.77g, W 0.: 65.94g)

Pieczywo 100g, masto 15g, twarozek ziotowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 490kcal, B0.:19.11g, T: 17.77g9, W 0.:
65.94g

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

Satatka z brokutem i szynka (1,3,7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1.27g, 1 porcja
W o.: 4.529)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2111 Biatko ogotem: =~~~ 70.69 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 338.23
Thuszez: i 00,8 O g
Fruktoza: .~ .....]159 Sacharoza: 64.11g
Laktoza: ~ ~.....3.999 Btonnik pokarmowy: =~ 48.79 g
Kwasy tluszczowe nasycone 23409 SOL: 4.83 g
ogotem

12.11.2023 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 478kcal, B 0.: 17.66g, T: 16.73g, W 0.: 67.069)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, papryka 40g, 1 porcja
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.36q, T: 14.73g, W 0.:
60.86g

Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, Bo.:4.3g, T: 29, Wo.:6.2g) 1 porcja
» 10:00 11 Sniadanie (E: 50kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 12.259)
Grejpfrut (E: 50kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W 0.: 12.25g) 1/2(sztuk)i
125¢
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» 13:00 Obiad (E: 824kcal, B 0.: 39.6g, T: 22.73g, W 0.: 122.51g)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84g, T: 1 porcja
50050, W 0. 34, 000) e
Pateczka z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 250g, brokut na 1 porcja
masle 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 593kcal, B 0.: 26.76g, T:

17.08G, WO0.187-550) e

» 15:00 Podwieczorek (E: 18kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.2g, W o.: 3.8g)
Sok pomidorowy (E: 18kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.2g, W 0.: 3.89) 1/3 s(zklank)i
100ml

» 17:00 Kolacja (E: 537kcal, B 0.: 14.34g, T: 17.97g, W o.: 83.14g)

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, pomidor 1 porcja
40q, herba)ta 250ml (1,7,10) (E: 537kcal, B 0.: 14.349, T: 17.97g, W
0.: 83.14g

» 20:00 Pozna kolacja (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 6.21g, W 0.: 37.179)

Jogurt naturalny, owoc, musli 100g (1,7) (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 1 porcja
6.21g, W 0.: 37.17g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2135 Biatkoogotem: =~~~ 81.3g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 325.93
Thuszez: i 04.00 G g
Fruktoza: i, 19.16 g Sacharoza: .~~~ 44.03 g
Laktoza: ~~ ~~...0.559 Btonnik pokarmowy: =~ 38.199
Kwasy tluszczowe nasycone 22769 SOk 08250
ogotem
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13.11.2023 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 489kcal, B 0.: 19.54g, T: 17.67g, W o.: 65.32g)

Pieczywo 100g, masto 15g, poledwica sopocka 50g, ogorek 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 429kcal, B 0.: 15.24¢g, T: 15.67g, W 0.:
59.12g

Jogurt naturalny 1009 (7) (E: 60kcal, Bo.:4.39,T: 29, Wo0.:6.29) 1 porcja
» 10:00 11 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)

Jabtko (E: 90kcal, B0.:0.729,T:0.72g, Wo0.:21.789) 1 sztuka (180g)
» 13:00 Obiad (E: 959kcal, B 0.: 39.2g, T: 24.04g, W o0.: 150.09g)

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

09 820

Suréwka z kapusty pekinskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33q, T: 1 porcja

5260, W 0. 0. 750) e

Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 3509, kompot 250m| 1 porcja

(3,7) (E: 550kcal, B 0.: 20.56q, T: 13.99, W 0.: 84.92g)

» 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: 409kcal, B 0.: 14g, T: 14.08g, W o.: 58.94g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, pomidor 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 409kcal, B 0.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pézna kolacja (E: 59kcal, B 0.: 4.96g, T: 2.57g, W o.: 4.69)

Satatka z brokutem i jajkiem (1,3,7) (E: 59kcal, B 0.: 4.96g, T: 1 porcja
2.57g, W 0.: 4.6q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2062 Biatko ogotem: 78.459
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 314.64
Thuszez: i, 00:08 G g
Fruktoza: 15359 Sacharoza: .~~~ 61.389
Laktoza: i 4.95g Blonnik pokarmowy: =~ 27.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone 23.059 SOL: 4.52 ¢
ogotem

14.11.2023 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 470kcal, B 0.: 12.3g, T: 18.9g, W 0.: 66.24g)

Omlet z warzywami 80g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, B0.: 12.3g, T: 18.99, W o.:
66.24g

» 10:00 Il Sniadanie (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.29)
Sok porzeczkowy (E: 40kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.1g, W 0.: 9.2g) 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 944kcal, B 0.: 49.23g, T: 27.8g, W 0.: 124.05¢)

Zupa il)Jrek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.: 20.69¢, T: 6.61g, W o.: 1 porcja
38.63¢

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: 27kcal, B 0.: 0.36g, T: 0.12g, W 0.: 6.72g)
Mandarynka (E: 27kcal, B 0.: 0.36g, T: 0.12g, W 0.: 6.72g) 1 porcja

» 17:00 Kolacja (E: 389kcal, B 0.: 14.55g, T: 11.84g, W o.: 58.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka50g, satata, herbata 250m| 1 porcja
(1,7,10) (E: 389kcal, B 0.: 14.55g, T: 11.84g, W 0.: 58.59)
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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.:43.18g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2139 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 09,47 G
Fruktoza:  ~ ~  ....8839 Sacharoza:
Laktoza: i, 10.52 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 27.59 Sol:
ogotem

15.11.2023 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 773kcal, B 0.: 22.91g, T: 26.11g, W 0.: 117.13g)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E:
343kcal, B 0.: 14.69g, T: 8.81g, W 0.: 53.764)

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

» 10:00 1 Sniadanie (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739)
Kiwi (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739)

» 13:00 Obiad (E: 900kcal, B o.: 35.49g, T: 16.91g, W o.: 155.22g)

Zupa ogorkowa 400ml (7,9) (E: 286kcal, Bo.: 16.67g, T: 7.99, W o.:

40.61)

Pierogi z kasza i serem i cebulkg (1,7) (E: 614kcal, B 0.: 18.82g, T:
9.01g, Wo0.:114.61q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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» 15:00 Podwieczorek (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29g)

Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, Bo.: 4.3, T: 29, Wo0.:6.29) 1 porcja
» 17:00 Kolacja (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W 0.: 62.67g)

Pieczywo 100g, masto 15g, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja

herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g, W o.:

B2:670) ...ttt
» 20:00 Pozna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem i biszkoptem 200g (1,3,7) 1 porcja

(E:110kcal, B0.:4.79, T: 2.4, W 0.0 18:30) . o

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2379 Biatko ogotem: ... 79.69
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 369.25
TSZCZ: e 10.92G e g
Fruktoza: = 17129 Sacharoza: =~ . ...2%73
Laktoza: 21.049 Btonnik pokarmowy: 32.66 g
Kwasy tluszczowe nasycone 3033g Sol: 0890
ogotem: e
16.11.2023 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T: 27.68g, W 0.: 64.51g)

Pardwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g, 1 porcja

pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 552kcal, B 0.: 13.94g, T:

27680, WO 04:510) e
» 10:00 Il Sniadanie (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.459)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15¢g, pomidor 15g, herbata 1 porcja

250ml (1,7,10) (E: 143kcal, B 0.:7.629, T: 5.85, W 0.1 16.45Q) o
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10
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» 13:00 Obiad (E: 954kcal, B 0.: 35.97g, T: 28.1g, W 0.: 148.08g)

Zupa koperkowa 400ml (9) (E: 209kcal, B 0.: 7.72g, T: 2.92g, W o.: 1 porcja
B2.18) ..ottt
Spaghetti bolognese 350g, kompot 250ml (1,3) (E: 745kcal, B o.: 1 porcja

28.25g, T: 25.18g, W 0.: 105.9¢)

» 15:00 Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W o.: 21.78g)
Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 sztuka (180q)

» 17:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W o.: 58.54g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, satata, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 426kcal, B 0.: 14.64g, T: 15.97g, W 0.: 58.54q)

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

Satatka z brokutem i szynka (1,3,7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1.27g, 1 porcja
W o.:4.52q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2229 Biatko ogotem: =~ 82.199
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 313.88
Thuszez: ] 7900 0 g
Fruktoza: i, 21.18¢g Sacharoza: .~~~ . 41.53 ¢
Laktoza: ~ ~  ....2.249 Blonnik pokarmowy: 36.08 9
Kwasy tluszczowe nasycone 33.08g Sol: 9190
ogotem

17.11.2023 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 594kcal, B 0.: 25.95g, T: 30g, W o0.: 58.769)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.659, T: 289, W 0.:52.569)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29) 1 porcja
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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: 761kcal, B 0.: 31.95g, T: 11.77g, W o.: 136.23g)

Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 180kcal, B 0.: 6.78g, T: 1.55g, W
0.:35.81q)

Filet z mintaja na parze100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g,
kompot 250ml (1,4,7) (E: 581kcal, B 0.: 25.17g, T: 10.22g, W o.:
100.42q)

» 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: 453kcal, B 0.: 10.82g, T: 14.5g, W 0.: 72.32g)

Pieczyw 100g, masto 15¢, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata
250ml (1,7) (E: 453kcal, B 0.: 10.82g, T: 14.5g, W 0.: 72.32q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T: 6.21g, W 0.: 37.17¢g)

Jogurt naturalny, owoc, musli 100g (1,7) (E: 228kcal, B 0.: 8.15g, T:
6.21g, W 0.: 37.17¢g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2182 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: o 0329
Fruktoza: 21459 Sacharoza: .=
Laktoza: 6559 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone ~ 30.99g Sol: ...
ogotem
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18.11.2023 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W o.: 59.37g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, rzodkiewka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 415kcal, B 0.: 15.16g, T: 14.36g, W 0.: 59.37g)

» 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.: 9.29) 1/3 szklanki

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (100mi)
» 13:00 Obiad (E: 834kcal, B 0.: 36.13g, T: 30.3g, W 0.: 109.76g)

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

T0:72G) e

Gulasz wieprzowy z kaszg jeczmienng 350g, ogdrek kiszony 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1¥ (E: 735kcal, B 0.:32.95¢, T: 27.82g9, W 0.:

93:04G) e
» 15:00 Podwieczorek (E: 165kcal, B 0.: 4.16g, T: 8.91g, W o0.: 18.04g)

Pieczywo 30g, masto 5g, szynka z indyka 15g, papryka 15g, 1 porcja

herbate; 250ml (1,7,10) (E: 165kcal, B 0.:4.16g, T: 8.91g, W o.:

18.04g

» 17:00 Kolacja (E: 488kcal, B 0.: 18.31g, T: 20.27g, W 0.: 60.51g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,4,7,10) (E: 488kcal, B 0.: 18.31g, T: 20.27g, W 0.: 60.51q)

» 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 1 porcja
0.:35.69q)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2088 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, TA.00 G
Fruktoza: 17.06 g Sacharoza: .~~~
Laktoza: o oii...)o49 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 30.669 SOl
ogotem
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14



