zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa
09.12.2023 (sobota)

» 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: 926kcal, B 0.: 46.77g, T: 29.96g, W o.: 126.28g)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B 0.: 17.91g, T: 4.46g, W 1 porcja
)
Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 130g, ziemniaki 1 porcja

2509, marchewka z groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E:
659kcal, B 0.: 28.864, T: 25.5g, W 0.: 82.87q)

» 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 owocowy z musem owocowym, herbatniki 200g (1,3,7) (E: 1 porcja
110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1900 Biatko ogotem: .~~~ 76.399
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 265.28
Thuszez: ] 05,05 G g
Fruktoza: 12199 Sacharoza: .~~~ 23.8¢g
Laktoza: i, 4.02 g Blonnik pokarmowy: =~~~ 34.86 g
Kwasy tluszczowe nasycone 25,289 SOl 4.18 g
ogotem
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zdrowe
zbiorowe Dieta podstawowa
10.12.2023 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 705kcal, B o.: 27.44g, T: 23.99g, W o.: 98.24q)

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, twarozek ziotowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja

satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37¢, T: 16.83q,
W o.:65.29)

» 13:00 Obiad (E: 943kcal, B 0.: 45.98g, T: 26.77g, W o.: 135.83¢)

Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84q, T: 1 porcja
5050, W 0.0 38 000) e
Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 250g, suréwka z 1 porcja

czerwonej kapusty 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 712kcal, B o.:
33.14q, T: 21.12g, W 0.: 100.87g)

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

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

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

Saiatk)a z brokutem (1,3,7) (E: 52kcal, B o.: 4.36g, T: 2.49g, W 0.: 1 porcja
3.56g
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2118 Biatko ogotem: 91.149
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 298.49
Thuszez: i 0708 0 g
Fruktoza: .~ ....168¢g Sacharoza: 40.39¢
Laktoza: i, 15.13 g Btonnik pokarmowy: 28.69 g
Kwasy tluszczowe nasycone 28.069 SOl: o ...9320
ogotem

11.12.2023 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 767kcal, B 0.: 33.67g, T: 29.44g, W 0.: 96.11g)

Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B o.: 1 porcja
11980, T: 5.520, W 0.0 42.930) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, satata, herbata 250ml 1 porcja

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

» 13:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 27.3g, T: 18.97g, W 0.: 155.33g)

Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W o.: 1 porcja
)
Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 1 porcja

100g, kompot 250ml (3,7) (E: 628kcal, B 0.: 20.25g, T: 17.91g, W
0.:99.73¢g)

» 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
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26q,
Wo.: 62.279)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2224 Biatko ogétem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, 10,07 O
Fruktoza: ....1649 Sacharoza:
Laktoza: ~ ~ oi....12.49 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 38.829 SOl i
ogotem

12.12.2023 (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,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W 0.:
63.37¢

» 13:00 Obiad (E: 886kcal, B 0.: 44.03g, T: 25.04g, W o.: 129.3g)

Zupa ogérkowa 400ml (7,9) (E: 293kcal, B 0.: 17.27g, T: 7.96g, W
0.: 41.759)

Pateczka z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 250g, brokut na
masle 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 593kcal, B 0.: 26.76q, T:
17.08g, W 0.: 87.55¢)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, satatka makaronowa 50g, papryka 40g,
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B o.: 14.89¢, T: 10.78g, W 0.:
84.01¢

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

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T:
4.31g, W 0.: 27.74q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1963 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, O A G
Fruktoza: 15.799 Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 4.15g Blonnik pokarmowy: =~
Kwasy tluszczowe nasycone 18.29g Sol:
ogotem

13.12.2023 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 772kcal, B 0.: 29.93g, T: 24.48g, W 0.: 112.889)

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

» 13:00 Obiad (E: 1053kcal, B o.: 40.94g, T: 27.37g, W o.: 179.6g)

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

Suréwka z kapusty pekinskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33g, T:
5.26g, W 0.: 5.75g)

Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 3509, kompot 250m|
(3,7) (E: 627kcal, B 0.: 26.46q, T: 16.4g, W 0.: 92.82g)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 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 Pozna kolacja (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)

Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29q, 1 porcja
W o.: 33.58¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2422 Biatkoogotem:  _ ._. 93319
.................................................................................................................. kcal weglowodanyogétem: ~ 385¢g
THISZCZ: e 09229 sacharoza: 57.79 g
Fruktoza: = e 14499 Bionnik pokarmowy: 50.92 g
Laktoza: 12.869 sgl: 5.5
Kiwasy thiszozowe nasyeone D60 0
ogotem

14.12.2023 (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, ogérek 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.:
66.24g

» 13:00 Obiad (E: 1031kcal, B 0.: 54.65g, T: 29.55g, W 0.: 139.07g)

Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.:20.69g, T: 6.61g, W o.: 1 porcja
38030) e
Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 3509, ogorek 1 porcja

kiszony 100g, kompot 250ml (1) (E: 725kcal, B 0.: 33.96q, T:
22.94g, W 0.: 100.44q)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 17:00 Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 17.1g, T: 27.6g, W o0.: 61.269)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 551kcal, B o.: 17.1g, T: 27.69, W 0.: 61.269)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 43.189)

Budyn §OOmI, owoc (1,7) (E: 269kcal, B0.: 99, T: 6.71g, W 0.: 1 porcja
43.18g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2321 Biatkoogotem: =~~~ 93.1¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 309.75
Thuszez: i 870 0 g
Fruktoza:  ~  ....1779 Sacharoza: 38.359
Laktoza: o ii....]0.29 Btonnik pokarmowy: 30.26 g
Kwasy tluszczowe nasycone 37479 SOk ... 5830
ogotem

15.12.2023 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 752kcal, B 0.: 23.79g, T: 21.33g, W 0.: 120.41g)

Ptatki kukurydziane na mleku 300ml (1,7) (E: 288kcal, B 0.: 10.25g, 1 porcja
18250, W 0. 0T00) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 1 porcja

250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 13.54q, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 914kcal, B 0.: 30.02g, T: 16.95g, W o.: 169.269)

Zupa krupnik 400ml (1,9) (E: 339kcal, B 0.: 17.31g, T: 4.88g, W 0.: 1 porcja
30 820 e
Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 1 porcja

250ml (1,3,7) (E: 575kcal, B 0.: 12.71g, T: 12.07g, W 0.: 109.84g)
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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,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57¢, T: 23.15q,
Wo.:62.67g)

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2270 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 63.83 0
Fruktoza: i, 16.51g Sacharoza: .~~~
Laktoza: 14.88 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 32.629 SOl i,
ogotem

16.12.2023 (sobota)

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

Parowka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g,
pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, B 0.: 9.3g, T:
16.65g, W 0.: 64q)

» 13:00 Obiad (E: 995kcal, B o.: 40.96g, T: 22.41g, W 0.: 164.76g)

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

tazanki z kapusta i szynkg 350g (1,3,7), kompot 250ml (E:
793kcal, B 0.: 33.38g, T: 20.09g, W 0.: 122.78g)

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

» 17:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 14.59g, 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.: 14.59¢, 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: 1917 Biatko ogotem: 74.159
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 291.82
THUSZCZ: D08 O g
Fruktoza:  ~  ....95789g Sacharoza: 49.88 g
Laktoza: ~ ~o.....1.189 Bionnik pokarmowy: 26.51 g
Kwasy tluszczowe nasycone 21.239 SOk 0000
ogotem

17.12.2023 (niedziela)
» 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: 936kcal, B 0.: 44.09g, T: 28.1g, W 0.: 132.08g)

Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, Bo.: 12.84¢g, T: 1 porcja
9050, W 0. 3 000) e
Devolay smazony 100g, ziemniaki 250g, mizeria 100g, kompot 1 porcja

250ml (1,3,7) (E: 705kcal, B 0.: 31.25g, T: 22.45g, W 0.: 97.12g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 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.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 1 porcja
4.31g, W 0.: 27.74q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2315 Biatko ogotem: 98.159
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 314.25
Thuszez: i 80,00 G g
Fruktoza: 10979 Sacharoza: .~~~ 41.28 g
Laktoza: i, 16.41 g Btonnik pokarmowy: 28.95 9
Kwasy tluszczowe nasycone 35419 Sol: ... 0.160
ogotem

18.12.2023 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 722kcal, B 0.: 21.4g, T: 23.68g, W 0.: 108.61g)

Ryz na mleku 300ml (7) (E: 232kcal, B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W o.: 1 porcja
30:250) ...ttt
Pieczyw 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)

» 13:00 Obiad (E: 827kcal, B 0.: 29.14g, T: 22.86g, W o.: 130.73g)

Zupa brokutowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3.18g, T: 2.48g, W o.: 1 porcja
)
Filet z mintaja smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 728kcal, B 0.: 25.96g, T: 20.38g, W o.:
114.01g)
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zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

» 17:00 Kolacja (E: 417kcal, B 0.: 15.3g, T: 14.38g, W 0.: 59.66q)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, rzodkiewka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 417kcal, B 0.: 15.3g, T: 14.38g, W 0.: 59.664)

» 20:00 Pozna 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: 1 porcja
3.29g, W o.: 33.580)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2154 Biatko ogotem: 74.28 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 332.58
Thuszez: i 08, 2T G g
Fruktoza: 12499 Sacharoza: .~~~ 67.799
Laktoza: i, 11.95g Btonnik pokarmowy: 29.47 g
Kwasy tluszczowe nasycone 28.069 Sol: ... 5040
ogotem
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zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

09.12.2023 (sobota)

» 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: 949Kcal, B 0.: 45.09g, T: 32.64g, W o.: 126.43g)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 1 porcja
0 A 000) e
Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 130g, ziemniaki 1 porcja

250g, marchewka gotowana 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E:
659kcal, B 0.: 28.86g, T: 25.5g, W 0.: 82.87q)

» 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 owocowy z musem owocowym, herbatniki 200g (1,3,7) (E: 1 porcja
110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W 0.: 18.39)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1923 Biatko ogotem: =~~~ 747149
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 265.43
Thuszez: ] 08.03 G g
Fruktoza: 11.56 g Sacharoza: .~~~ 24.42 ¢
Laktoza: i, 4.02 g Blonnik pokarmowy: =~~~ 30.05g
Kwasy tluszczowe nasycone 26019 SOl 4.13 ¢
ogotem
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zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

10.12.2023 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 705kcal, B o.: 27.44g, T: 23.99g, W o.: 98.24q)

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, twarozek ziotowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja

satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 15.37g, T: 16.83q,
W o.: 65.29)

» 13:00 Obiad (E: 833kcal, B 0.: 43.52g, T: 15.46g, W o.: 135.58¢)

Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84q, T: 1 porcja
5:65G, WO 34.960) e
Schab duszony w sosie wtasnym 150g, ziemniaki 250g, burak tarty 1 porcja

100g, kompot 250g (1,7) (E: 602kcal, B 0.: 30.68g, T: 9.81g, W 0.:
100.62g)

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

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

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

Saiatk)a z brokutem (1,3,7) (E: 52kcal, B 0.: 4.36g, T: 2.49g, W 0.: 1 porcja
3.56g
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2008 Biatko ogotem: =~ 88.68 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 298.24
Thuszez: i, 00.07 0 g
Fruktoza:  ~  ....0739 Sacharoza: 94.36 g
Laktoza: i, 15.13 g Btonnik pokarmowy: 27.62 g
Kwasy tluszczowe nasycone 27.069 SOl 6149
ogotem

11.12.2023 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 704kcal, B 0.: 16.39g, T: 19.25g, W 0.: 119.599)

Zupa mleczna z kasza manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B o.: 1 porcja
11980, T: 5.520, W 0.0 42.930) 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: 872kcal, B 0.: 27.3g, T: 18.97g, W 0.: 155.33g)

Zupa ryzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W o.: 1 porcja
)
Jajko sadzone pieczone 100g, ziemniaki 2509, warzywa na parze 1 porcja

100g, kompot 250ml (3,7) (E: 628kcal, B 0.: 20.25g, T: 17.91g, W
0.:99.73¢g)

» 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
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26q,
Wo.: 62.279)
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 56kcal, B 0.: 0.03g, T: 0g, W 0.: 13.91g)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2161 Bialko ogotem: .
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: 65.48 ¢ sacharoza:

Fruktoza: = 11:649 Bionnik pokarmowy:
L —— 12439 sel:

Kiwasy thiszozowe nasyeone 3o gh g ———
ogotem

12.12.2023 (wtorek)

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

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

» 13:00 Obiad (E: 883kcal, B 0.: 42.99g, T: 24.22g, W 0.: 131.11g)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W
0.: 43.56Q)

Pateczka z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 250g, brokut na
masle 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 593kcal, B 0.: 26.76q, T:
17.08g, W 0.: 87.55¢)

» 17:00 Kolacja (E: 437kcal, B 0.: 4.41g, T: 13.73g, W 0.: 76.664)

Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
437kcal, Bo.:4.41g, T: 13.73g, W 0.: 76.66Q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja

1 porcja



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T:
4.31g, W 0.: 27.74q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1956 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 63.60 G
Fruktoza: 19.38¢g Sacharoza: .~~~
Laktoza: ~ ~ .....3.389 Bionnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 22.699 SOl
ogotem

13.12.2023 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 772kcal, B 0.: 29.93g, T: 24.48g, W 0.: 112.889)

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

» 13:00 Obiad (E: 1087kcal, B 0.: 41.61g, T: 27.44g, W o.: 187.49g)

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

Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 3509, kompot 250m|
(3,7) (E: 661kcal, B 0.: 27.13¢g, T: 16.47g, W 0.: 100.71q)

Suréwka z kapusty pekifiskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33g, T:
5.26g, W 0.: 5.75g)
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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, pomidor 40g, herbata
250ml (1,4,7,10) (E: 409kcal, B 0.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pozna kolacja (E: 188kcal, B 0.: 8.44g, T: 3.29g, W o.: 33.58¢)

Galaretka owocowa, ciastko (1,3) (E: 188kcal, B o.: 8.44g, T: 3.29q,
W o.: 33.58¢)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2456 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 09.29 G
Fruktoza: 14499 Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 12.86 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 26.919 SOl
ogotem

14.12.2023 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 426kcal, B 0.: 15.41g, T: 19.06g, W o.: 51.8¢)

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

» 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 150g, ziemniaki 250g, marchew
gotowana 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 739kcal, B 0.: 35.8g, T:
20.19g, W 0.: 109.45q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja

1 porcja



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

» 17:00 Kolacja (E: 425kcal, B 0.: 17.93¢g, T: 14.78g, W 0.: 57.1g)

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

» 20:00 Pézna kolacja (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, W 0.: 43.18g)

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2034 Biatko ogotem: =~ 90.58 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 287.23
Thuszez: i 08,20 O g
Fruktoza: .~ .....59.849 sacharoza: . 41.099
Laktoza: ~ ~~.....00.29g Btonnik pokarmowy: =~ 30.88 9
Kwasy tluszczowe nasycone 24999 SOL: 4.73 ¢
ogotem

15.12.2023 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 752kcal, B 0.: 23.79g, T: 21.33g, W o.: 120.41g)

Ptatki kukurydziane na mleku 300ml (1,7) (E: 288kcal, B 0.: 10.25g, 1 porcja
T2 525G, WO ST-00) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 15g, herbata 1 porcja

250ml (1,7,10) (E: 464kcal, B 0.: 13.54g, T: 16.08g, W 0.: 68.81g)

» 13:00 Obiad (E: 874kcal, B o.: 31.12g, T: 17.2g, W 0.: 157.61g)

Zupa kgupnik 400ml (1,9) (E: 339kcal, Bo.:17.31g, T: 4.88g, W o.: 1 porcja
59.42g
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Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g,
ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 535kcal,
Bo.:13.81g, T: 12.32g, W 0.: 98.19q)

» 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,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57g, T: 23.15g,
Wo.:62.67g)

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

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2230 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: 64.08 O
Fruktoza: i, 16.26 g Sacharoza: .~~~
Laktoza: 14.88 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 32.649 SOl i,
ogotem

16.12.2023 (sobota)

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

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g,
pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, B 0.:9.3q, T:
16.65g, W 0.: 64q)

» 13:00 Obiad (E: 1006kcal, B o.: 36.84g, T: 25.04g, W o.: 164.84g)

Zupa k())perkowa 400ml (9) (E: 202kcal, B o.: 7.58g, T: 2.32g, W 0.:
41.98g
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Makaron z biatym serem i cynamonem 350g (1,3,7), kompot 250ml| 1 porcja
(E: 804kcal, B 0.:29.26g, T: 22.72g, W 0.: 122.864)

» 17:00 Kolacja (E: 426kcal, B 0.: 14.59g, T: 15.97g, W 0.: 58.549)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, satata, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 426kcal, B 0.: 14.59¢, T: 15.97g, W 0.: 58.549)

» 20:00 Pozna 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: 1928 Biatko ogotem: =~ .. 70.03 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: ~~ 291.9¢g
THUSZCZ: e 98939 sacharoza: @ 49.35¢
Fruktoza: =~ o419 Blonnik pokarmowy: 24.93 g
LAKKOZA: .. i 459 sl 5.43 g
Kiwasy thiszozowe nasycons G320
ogotem

17.12.2023 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 674kcal, B 0.: 31.2g, T: 20.07g, W 0.: 96.42g)

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

herbata 250ml (1,7,10) (E: 407kcal, B 0.: 19.22g, T: 14.55g, W o.:
53.49¢)

» 13:00 Obiad (E: 869kcal, B 0.: 41.38g, T: 26.84g, W o.: 120.38g)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84g, T: 1 porcja
5.65g, W 0.: 34.96q)
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Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, 1 porcja
marchew gotowana 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B o.:
28.54q, T: 21.19g, W o.: 85.429)

» 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 o.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)

Jogurt owocowy, owoc, musli 100g (1,7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 1 porcja
4.31g, W 0.: 27.74q)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2121 Biatko ogotem: =~~~ 93.01¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 303.48
ThuSzZCZ: i B0 O g
Fruktoza: 11.02g Sacharoza: .~~~ 41.26 g
Laktoza: i, 17.96 g Btonnik pokarmowy: 28.179
Kwasy tluszczowe nasycone 26,49 SOl 4.98 ¢
ogotem

18.12.2023 (poniedziatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 722kcal, B 0.: 21.4g, T: 23.68g, W 0.: 108.61g)

Ryz na mleku 300ml (7) (E: 232kcal, B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W o.: 1 porcja
B0:290) ettt
Pieczyw 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)

» 13:00 Obiad (E: 871kcal, B 0.: 41.4g, T: 17.36g, W 0.: 143.98¢)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 1 porcja
0.: 43.56Q)
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Filet z mintaja na parze100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja
kompot 250ml (1,4,7) (E: 581kcal, B 0.: 25.17g, T: 10.22g, W o.:
100.42g)

» 17:00 Kolacja (E: 417kcal, B 0.: 15.3g, T: 14.38g, W 0.: 59.664)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, rzodkiewka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 417kcal, B 0.: 15.3g, T: 14.38g, W 0.: 59.664)

» 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: 1 porcja
3.29g, W o.: 33.580)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2198 Biatko ogotem: =~~~ 86.54 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 345.83
Thuszez: i, AN g
Fruktoza: 12.58¢g Sacharoza: .~~~ 62.939
Laktoza: i, 11.93 g Btonnik pokarmowy: 32.54¢
Kwasy tluszczowe nasycone 27749 SOk 0760
ogotem
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09.12.2023 (sobota)

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

Sok grejpfrutowy (E: 80kcal, Bo.: 1g, T: 0.2g, W 0.: 18.4q) 3/4 szklanki

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (200ml)
» 13:00 Obiad (E: 752kcal, B 0.: 45.74g, T: 14.91g, W 0.: 117.53¢)

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

)

Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 130g, ziemniaki 1 porcja

2509, marchewka z groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E:
485kcal, B 0.:27.83g, T: 10.45g, W 0.: 74.12q)

» 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, 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: 2.49, W 0.: 18.39)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1896 Biatko ogotem: 77.08 ¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 296.71
Thuszez: i, 0 8 G g
Fruktoza: ] 25.389 Sacharoza: =~~~ 32.859
Laktoza: i 4.02g Blonnik pokarmowy: =~~~ 37.619
Kwasy tluszczowe nasycone 2440 SOl 429
ogotem

10.12.2023 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 524kcal, B 0.: 19.67g, T: 18.83g, W 0.: 71.4q)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29) 1 porcja

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

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

Kisiel bez cukru 200ml (E: 56kcal, B 0.: 0.03, T: 09, Wo.:13.91g) 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 795kcal, B 0.: 43.37g, T: 15.41g, W 0.: 126.239)

Rosét z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84g, T: 1 porcja

5:65G, WO.34.960) e

Schab duszony w sosie wtasnym 150g, ziemniaki 250g, suréwka z 1 porcja

czerwonej kapusty 100g, kompot 2509 (1,7) (E: 564kcal, B o.:
30.53g, T:9.76g, W 0.: 91 .2795)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, papryka 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.36q, T: 14.73g, W 0.:
60.869

» 20:00 Pézna 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: 1.27q, 1 porcja
W o.: 4.529)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1947 Biatkoogolem: .. 86.459
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 2987
ThSZCZ: e 90.969 sacharoza: == 60.51 g
FrUKtOza: e 16.089 Bionnik pokarmowy: 29.52 g
Kiwasy thiszozowe nasycons T
ogotem

11.12.2023 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 560kcal, B 0.: 25.99g, T: 25.92g, W o.: 59.38¢)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g) 1 porcja

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

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

owoc (E: 90kcal, B0.:0.729,T:0.729, W0.:21.78q) @ @@ 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 872kcal, B 0.: 27.3g, T: 18.97g, W o.: 155.33g)

Zupa ;yzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B o.: 7.05g, T: 1.06g, W o.: 1 porcja

55.64
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Jajko sadzone smazone 100g, ziemniaki 250g, suréwka colestaw 1 porcja
100g, kompot 250ml (3,7) (E: 628kcal, B 0.: 20.25g, T: 17.91g, W
0.:99.73q)

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

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15g, ogdrek 15g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W 0.: 16.459)

» 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, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.26g,
Wo.:62.27g)

» 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: 2340 Biatko ogotem: =~ .. 73949
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: ~ 350.9¢
THUSZCZ: e /9449 sacharozaz = @ 67.23¢
FIUKIOZA: o 27.299 Blonnik pokarmowy: 39.37¢g
LaKMOZA: e 1.089 sel: 4.68 g
Kiwasy thiszozowe nasycons B0 g e
ogotem

12.12.2023 (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
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W o.:
63.37¢
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» 10:00 1 Sniadanie (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.73g)
Kiwi (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739) 1 sztuka (70q)

» 13:00 Obiad (E: 879Kcal, B o.: 43.43g, T: 24.98g, W o.: 128.16g)

Zupa o?érkowa 400ml (7,9) (E: 286kcal, B 0.: 16.67g, T: 7.99, W 0.: 1 porcja
40.61g

Pateczka z kurczaka pieczona 100g, ziemniaki 250g, brokut na 1 porcja
masle 100g, kompot 250ml (1,7) (E: 593kcal, B 0.: 26.76q, T:
17.08g, W 0.: 87.55¢)

» 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 0.: 84.01g)

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

» 20:00 Pozna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)

Jogurt naturalny, owoc, musli 100g (1,7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 1 porcja
4.31g, W 0.: 27.74q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2078 Biatko ogotem: 74.6 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 331.41
Thuszez: i, 070 G g
Fruktoza: 22.26 9 Sacharoza: =~~~ 44.66 9
Laktoza: 4.159g Bfonnik pokarmowy: 38.789
Kwasy tluszczowe nasycone 18.41.G SOl i 4974
ogotem
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13.12.2023 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 772kcal, B 0.: 29.93g, T: 24.48g, W o.: 112.88¢)

Owsianka na gesto z jabtkiem i cynamonem 300ml (1,7) (E: 1 porcja
343kcal, B 0.:14.699, T: 8.819, W0.153.760) o o
Pieczywo 100g, masto 15g, poledwica sopocka 50g, ogorek 40g, 1 porcja

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

» 10:00 1 Sniadanie (E: 27kcal, B 0.: 0.36g, T: 0.12g, W 0.: 6.72g)

Mandarynka (E: 27kcal, B 0.: 0.36g, T: 0.129, W0.:6.729) .. 1 porcja

» 13:00 Obiad (E: 1087kcal, B o.: 41.61g, T: 27.44g, W o.: 187.49g)
Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, Bo.: 13.15g, T: 5.71g, W 1 porcja
0:181:030) e
Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 3509, kompot 250m| 1 porcja
(3,7) (E: 661kcal, B 0.: 27.139, T: 16.47, W 0. 100.710) e
Suréwka z kapusty pekifskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33q, T: 1 porcja
5.26g, W 0.: 5.75g)

» 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 o.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 59kcal, B 0.: 4.96g, T: 2.57g, W o.: 4.6g)

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

Wartos¢ energetyczna: 2410 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 68.60 G
Fruktoza:  ~ ~ ....9289g Sacharoza:
Laktoza: o .....13.59 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 26.669 SOl
ogotem

14.12.2023 (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 40g,
herbatz; 250ml (1,3,7,10) (E: 470kcal, B 0.: 12.35g, T: 18.9g, W 0.:
66.24g

» 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: 1031kcal, B 0.: 54.65g, T: 29.55g, W o.: 139.07g)

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

Gulasz wieprzowy duszony z kaszg jeczmienng 3509, ogorek
kiszony 100g, kompot 250ml (1) (E: 725kcal, B 0.: 33.96g, T:
22.94g, W 0.: 100.44q)

» 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)

» 17:00 Kolacja (E: 551kcal, B 0.: 17.1g, T: 27.6g, W 0.: 61.269)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, papryka 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 55Tkcal, B o.: 17.1g, T: 27.6g, W 0.: 61.269)
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 205kcal, B 0.: 7.08g, T: 4.12g, W o.: 35.549)

Budyn bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 205kcal, B 0.: 7.08g, T: 1 porcja
4.12g, W o0.: 35.54q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2427 Biatkoogotem: =~ 929¢g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 342.29
ThuszZCz: i 81,00 G g
Fruktoza: ] 22.079 Sacharoza: =~~~ 91.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone 36.52g Sol: ... 5850
ogotem

15.12.2023 (piatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 524kcal, B 0.: 17.84g, T: 18.08g, W 0.: 75.01g)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, dzem 1 porcja
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: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739)

Kiwi (E: 42kcal, B 0.:0.639, T: 0.35G, W 0.1 9.739) oo 1 sztuka (70g)
» 13:00 Obiad (E: 914kcal, B 0.: 30.02g, T: 16.95g, W o.: 169.269)

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

D982G) 0

Kotleciki warzywne 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, kompot 1 porcja

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: 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

» 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
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57¢, T: 23.15q,
Wo.:62.67g)

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

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (7) (E: 110kcal, B o.: 1 porcja
4.79,T:2.49,Wo0.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2120 Biatko ogotem: 66.36 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 342.57
Thuszez: i 0138 0 g
Fruktoza: i, 22189 Sacharoza: .~~~ 49.23 9
Laktoza: ~ ~...8068¢g Btonnik pokarmowy: =~ 38.559
Kwasy tluszczowe nasycone 31349 SOl 4.92 ¢
ogotem

16.12.2023 (sobota)

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

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 135g, 1 porcja
pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 432kcal, B 0.: 9.3g, T:
16.65g, W 0.: 64q)

» 10:00 11 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)
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» 13:00 Obiad (E: 959kcal, B o.: 39.89¢g, T: 22.27g, W o.: 156.82g)

Zupa koperkowa 400ml (9) (E: 202kcal, B 0.: 7.58g, T: 2.32g, W 0.: 1 porcja
B1.98G) ..ottt
tazanki petnoziarniste z kapustg i szynkg 350g (1,3,7), kompot 1 porcja

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

» 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: 389kcal, B 0.: 14.55¢g, T: 11.84g, W o.: 58.5g)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, satata, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 389kcal, B 0.: 14.55¢, T: 11.84g, W 0.: 58.5¢)

» 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
Wo.:4.52q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2077 Biatko ogotem: =~ 81.389
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 322.07
ThuszCz: i DB G g
Fruktoza: i, 15.719g Sacharoza: .~~~ 94.14 g
Kwasy tluszczowe nasycone 22.099 SOk 609
ogotem

17.12.2023 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 594kcal, B 0.: 25.95g, T: 30g, W o0.: 58.769)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29) 1 porcja

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, papryka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 534kcal, B 0.: 21.65g, T: 28g, W 0.: 52.569)
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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: 869Kcal, B o.: 41.38g, T: 26.84g, W o.: 120.38g)

Roso6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, B 0.: 12.84q, T:
5.65g, W 0.: 34.96)

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

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

Pieczywo 30g, masto 5g, szynka z indyka 15g, papryka 15g,
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 165kcal, B o.: 4.16g, T: 8.91g, W o.:
18.04g

» 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
250ml (1,4,7,10) (E: 409kcal, B o.: 14g, T: 14.08g, W 0.: 58.94q)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T: 4.31g, W 0.: 27.749)

Jogurt naturalny, owoc, musli 100g (1,7) (E: 169kcal, B 0.: 6.43g, T:
4.31g, W 0.: 27.74q)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2262 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: ] A
Fruktoza: 11.159 Sacharoza: .~~~
Laktoza: i 1.929 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 38.859 SOl
ogotem
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18.12.2023 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 15.16g, T: 20.63g, W o.: 78.56q)
Jogurt naturalny 100g (7) (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g) 1 porcja

Pieczyw 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)

» 10:00 11 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) 1/3 szklanki

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ (100mi)
» 13:00 Obiad (E: 827kcal, B 0.: 29.14g, T: 22.86g, W o.: 130.73g)

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

T0:72G) e

Filet z mintaja pieczony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 728kcal, B 0.: 25.96g, T: 20.38g, W o.:
114.01g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.73g)
Kiwi (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739) 1 sztuka (70q)

» 17:00 Kolacja (E: 417kcal, B 0.: 15.3g, T: 14.38g, W 0.: 59.669)

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, rzodkiewka 40g, herbata 1 porcja
250ml (1,7,10) (E: 417kcal, B 0.: 15.3g, T: 14.38g, W 0.: 59.669)

» 20:00 Pézna 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.: 35.699)
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