zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa
27.02.2024 (wtorek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W 0.:
99.2¢9

» 13:00 Obiad (E: 1010kcal, B o.: 49.55g, T: 37.11g, W 0.: 121.5g)

Zupa zurek 400ml (1,3,9) (E: 306kcal, B 0.:20.69g, T: 6.61g, W o.: 1 porcja
38:030) ...ttt
Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, 1 porcja

marchewka z groszkiem 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 704kcal, B
0.:28.86¢, T: 30.5g, W 0.: 82.87q)

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

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

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

Jogurt owocowy z musem owocowym 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 1 porcja
4.79,T:2.49,Wo.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1984 Biatko ogotem: =~ 79.179
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: ~~ 260.5¢
Thuszez: oo 1319 Sacharoza: 00 22.95¢
FIUKWOZa: o 11.919 Bionnik pokarmowy: 30.74 g
LaKLOZA: e 4.029 sgl 4.79 g
Kwasy thiszozowe nasyoone 5733 T
ogotem

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe Dieta podstawowa
28.02.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 650kcal, B 0.: 26.03g, T: 22.23g, W o.: 89.05g)

Zupa mleczna z zacierka (1,3,7) (E: 186kcal, B 0.: 10.66q, T: 5.4q, 1 porcja
W0 28.850)
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)

» 13:00 Obiad (E: 1005kcal, B o.: 45.16g, T: 24.92g, W 0.: 172.69)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, Bo.: 13.15g, T: 5.71g, W 1 porcja
0 8 03] e
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)

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

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

» 20:00 Pézna kolacja (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W o.: 39.8g)

Budyﬁ)200ml, owoc (1,7) (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W o.: 1 porcja
39.8¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna:

29.02.2024 (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¢g, T:
18.99, W 0.: 66.24q)

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

59.42g)

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

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

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

84.01¢)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)

Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37¢, T: 2.73q,
W o.:29.39g)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

2407 Biatko ogotem:

Dieta podstawowa

1 porcja



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2077 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, 09.37 G o
Fruktoza: 10.18¢g Sacharoza: .~~~
Laktoza: ~ ~ .....0.639 Bionnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 21.01g SOk
ogotem

01.03.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 733kcal, B 0.: 33.47g, T: 30.91g, W o.: 84.56q)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 247kcal, B 0.: 12.07g, T:
7.16g, W o0.: 33.04q)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zo6tty 50g, pomidor 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 492kcal, B 0.: 21.4q, T: 23.75g, W 0.: 51.52g)

» 13:00 Obiad (E: 842kcal, B 0.: 30.62g, T: 16.53g, W o.: 153.25¢)

Zupa jarzynowa 400ml (7,9) (E: 267kcal, B0.: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)

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

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

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

Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4q,
Wo.:18.3q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja



;jlr;?:)rowe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2156 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 808 G
Fruktoza: 14.56 g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 16.41 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 34.849 SOl
ogotem

02.03.2024 (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 0.:
63.37¢

» 13:00 Obiad (E: 824kcal, B 0.: 37.14g, T: 25.42g, W 0.: 117.16g)

Zupa b;oku’rowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3.18q, T: 2.48g, W o.:
16.72g

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

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

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, papryka 40g,
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.369, T: 14.73g, W 0.:
60.86¢

» 20:00 Pdzna 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¢)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1860 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 00,78 G
Fruktoza: 13.739g Sacharoza: .~~~
Laktoza: o ......0.179 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 20.929 SOl
ogotem

03.03.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B 0.: 28.23g, T: 24.89g, W 0.: 122.579)

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

» 13:00 Obiad (E: 898kcal, B 0.: 45.98g, T: 21.77g, W o.: 135.83¢)

Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, Bo.: 12.84qg, T:
5.65g, W 0.: 34.964)

Kotlet schabowy smazony 100g, ziemniaki 250g, kapusta na ciepto
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 667kcal, B 0.: 33.14g, T: 16.12g, W
0.:100.87g)

» 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 0.: 17.1g, T: 27.6g, W 0.: 61.269)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W o.: 39.8g)

Budyﬁ)ZOOmI, owoc (1,7) (E: 223kcal, B o.: 7.06g, T: 4.38g, W o.:
39.8¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja



;jlr;?:)rowe Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2479 Biatko ogotem: 98.379
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 359.46
Thuszez: i, A g
Fruktoza: 17.57¢9 Sacharoza: .~~~ 99.31 9
Laktoza: i, 23.55 g Bfonnik pokarmowy: 31.21¢g
Kwasy tluszczowe nasycone 37819 Sl 020
ogotem

04.03.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 696kcal, B 0.: 27.22g, T: 21.19g, W 0.: 102.059)

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B o.: 1 porcja
11.98g, T: 5.52g, W 0.: 42.93¢)

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

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

Zupa ;yzowa 400ml (9) (E: 244kcal, B 0.: 7.05g, T: 1.06g, W 0.: 1 porcja
55.6Q

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: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 60.14g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 8



;jlr;?:)rowe Dieta podstawowa

» 20:00 Pdzna 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.:
4.79,T:2.49,Wo.:18.3q)

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna:

__________________________________________________________________________________________________________________ kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 00,25 G
Fruktoza: 12.179 Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 16.09 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 27879 SOl
ogotem

05.03.2024 (wtorek)

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

Pardwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 13g,
ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 550kcal, B o.:
13.86q, T: 27.64g, W 0.: 64.03q)

» 13:00 Obiad (E: 942kcal, B o.: 38.68g, T: 28.84g, W o.: 138.83g)

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

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: 431kcal, B 0.: 14.67g, T: 16.01g, W 0.: 59.6g)

Pieczywo 100g, masto 15g, 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

1 porcja

1 porcja



zng\f(e)l‘owe Dieta podstawowa

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

Satatka z brokutem i szynkg (7) (E: 64kcal, B 0.:9.3g, T: 1.27g, W
0.: 4.529)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1987 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, 7370 0
Fruktoza:  ....6239 Sacharoza:
Laktoza: i 1.999 Blonnik pokarmowy: @
Kwasy tluszczowe nasycone 32769 SOk
ogotem

06.03.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 766kcal, B 0.: 32.19g, T: 33.05g, W o.: 88.81g)

Ryz na mleku 300ml (7) (E: 232kcal, B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W o.:
36.250)

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

» 13:00 Obiad (E: 900kcal, B o.: 37.57¢g, T: 25.33g, W 0.: 133.67g)

Zupa ogo6rkowa 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: 611kcal, B 0.: 20.7g, T: 17.41g, W 0.: 92.68g)

» 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,
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57¢, T: 23.15q,
Wo.:62.679)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja

1 porcja
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;jlr;?:)rowe Dieta podstawowa

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

Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4q,
Wo.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2270 Biatko ogotem: =~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 83.93 0
Fruktoza:  ~~  ....1089 Sacharoza:
Laktoza: i, 15.95g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 40.669 SOl
ogotem

07.03.2024 (czwartek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata
250ml (1,7) (E: 490kcal, B 0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.364)

» 13:00 Obiad (E: 806kcal, B 0.: 31.95g, T: 16.77g, 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 smazony 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g,
kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 626kcal, B 0.: 25.17g, T: 15.22g, W o.:
100.42g)

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

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja

1 porcja

M



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 o.: 8.44g, T: 1 porcja
3.29g, W o.: 33.580)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1901 Biatko ogotem: 66.55 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 301.83
Thuszez: i, 0. 07 G g
Fruktoza: 12159 Sacharoza: .~~~ 58.98 g
Laktoza: ~ ~ .....0.189 Btonnik pokarmowy: 27.819
Kwasy tluszczowe nasycone 23589 Sol: 6150
ogotem

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

27.02.2024 (wtorek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka z indyka 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W 0.:
99.2¢9

» 13:00 Obiad (E: 966kcal, B 0.: 41.6g, T: 34.17g, W o.: 130.62g)

Zupa ziemniaczana 400ml (9) (E: 175kcal, B 0.: 12.44q, T: 3.52g9, W 1 porcja
0.1 25.70) e
Pulpet drobiowy duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 1 porcja

250g, marchewka gotowana 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.: 61.5¢g)

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

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

Jogurt owocowy z musem owocowym 200g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 1 porcja
4.79,T:2.49,Wo.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1940 Biatko ogotem: .~~~ 71.22 ¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 269.62
Thuszez: ] LY g
Fruktoza: i, 14.05g Sacharoza: .=~~~ 38.639
Laktoza: 4.02g Bfonnik pokarmowy: 30.419
Kwasy tluszczowe nasycone 2546 G SOL: 4999
ogotem

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

28.02.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 650kcal, B 0.: 26.03g, T: 22.23g, W o.: 89.05g)

Zupa mleczna z zacierka (1,3,7) (E: 186kcal, B 0.: 10.66q, T: 5.4q, 1 porcja
W0 28.850)
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)

» 13:00 Obiad (E: 968kcal, B 0.: 42.12g, T: 17.74g, W o.: 179.54g)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, Bo.: 13.15g, T: 5.71g, W 1 porcja
0. BT 080) e
Pier$ z kurczaka na parze 100g, ziemniaki 250g, warzywa na parze 1 porcja

100g, kompot (E: 612kcal, B 0.: 28.97g, T: 12.03g, W 0.: 98.519)

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

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

» 20:00 Pézna kolacja (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W o.: 39.8g)

Budyﬁ)200ml, owoc (1,7) (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W o.: 1 porcja
39.8¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



zdrowe
zbiorowe Dieta lekkostrawna

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2370 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, AR LN
Fruktoza: 10.98¢g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 25.01g Bfonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 35149 SOk
ogotem

29.02.2024 (czwartek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko, ogorek zielony 40g, herbata
250ml (1,7) (E: 490kcal, B o0.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

» 13:00 Obiad (E: 977kcal, B o.: 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.:
59.429)

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

» 17:00 Kolacja (E: 415kcal, B 0.: 13.18g, T: 14.68g, W 0.: 60.2g)

Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 50g, papryka 40g, herbata
250ml (1,7,10) (E: 415kcal, B 0.: 13.18g, T: 14.68g, W 0.: 60.2g)

» 20:00 Pdzna kolacja (E: 152kcal, B 0.: 2.37g, T: 2.73g, W 0.: 29.39g)

Kisiel z biszkoptami 250ml (1,3) (E: 152kcal, B 0.: 2.37¢, T: 2.73q,
W o.:29.39q)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2034 Biatko ogotem: 70.48 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 308.92
ThuszZCz: i, 03 0 g
Fruktoza: 9.39 Sacharoza: 99.69 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone 23.589 SOl 3890
ogotem

01.03.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 675kcal, B 0.: 25.89g, T: 23.27g, W o.: 94.04g)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7) (E: 247kcal, B 0.: 12.07g, T: 1 porcja
L0 W 0. 38 040) e
Pieczywo 100g, masto 15g, ser twarogowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja

hert;ata 250ml (1,7,10) (E: 434kcal, B 0.: 13.82¢g, T: 16.11g, W 0.:
61g

» 13:00 Obiad (E: 825kcal, B o.: 30.04g, T: 19.46g, W o.: 141.75g)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g9, W 1 porcja
0:183:560) e
Kotleciki warzywne na parze z sosem pomidorowym 100g, 1 porcja

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: 471kcal, B o.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15¢, pasta rybna 50g, ogérek zielony 40g, 1 porcja
herbata; 250ml (1,4,7,10) (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W 0.:
99.35¢g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5
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» 20:00 Pdzna kolacja (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4g, W o.: 18.3g)

Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4q,
Wo.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2081 Biatko ogotem:
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i 04,59 G
Fruktoza: 13.68¢g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i, 18.04 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 30.979 SOk
ogotem

02.03.2024 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 468kcal, B 0.: 8.76g, T: 14.13g, W 0.: 79.86q)

Pieczywo 100g, masto 15g, dzem 50g, herbata 250ml (1,7,10) (E:
468kcal, B 0.: 8.76g, T: 14.13g, W 0.: 79.864)

» 13:00 Obiad (E: 1029kcal, B o.: 52.03g, T: 27.33g, W 0.: 153.01g)

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

Gulasz drobiowy duszony 150g, ziemniaki 250g, marchewka 100g,
kompot 250ml (1,7) (E: 739kcal, B 0.: 35.8¢g, T: 20.19g, W 0.:
109.45q)

» 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,
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 418kcal, B 0.: 13.369, T: 14.73g, W 0.:
60.869

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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» 20:00 Pdzna 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: 2103 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:

Thuszez: i, 00 88 G
Fruktoza: ] 25.129 Sacharoza: =~~~
Laktoza: o .....0.189 Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 22.01g SOk
ogotem '

03.03.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 807kcal, B 0.: 28.23g, T: 24.89g, W 0.: 122.579)

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

» 13:00 Obiad (E: 947kcal, B 0.: 45.68g, T: 26.77g, W o.: 135.74g)

Ros6t z makaronem 400ml (1,3,9) (E: 231kcal, Bo.: 12.84g, T:
5.65g, W 0.: 34.96q)

Schab duszony w sosie 100g, ziemniaki 2509, warzywa na parze
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 716kcal, B 0.: 32.84g, T: 21.12g, W
0.:100.78g)

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

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

» 20:00 Pézna kolacja (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W 0.: 39.8g)

Budyﬁ)200ml, owoc (1,7) (E: 223kcal, B 0.: 7.06g, T: 4.38g, W o.:
39.8¢

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

__________________________________________________________________________________________________________________ kcal weglowodany ogotem:
Thuszez: i 66.82 0
Fruktoza: i, 16.13g Sacharoza: .~~~
Laktoza: i 24 g Btonnik pokarmowy: =~
Kwasy tluszczowe nasycone 26.989 SOl i,
ogotem

04.03.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 696kcal, B 0.: 27.22g, T: 21.19g, W o.: 102.05g)

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7) (E: 267kcal, B o.:
11.98¢, T: 5.52g, W 0.: 42.93q)

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

» 13:00 Obiad (E: 814kcal, B 0.: 26.72g, T: 11.56g, W o.: 158.73¢)

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

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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Jajko sadzone na parze 100g, ziemniaki 250g, suréwka z marchwi 1 porcja
i jabtka 100g, kompot 250ml (3,7) (E: 570kcal, B 0.: 19.67g, T:
10.5g, W 0.: 103.139q)

» 17:00 Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 18.22g, T: 17.69g, W o.: 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 Pdzna 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
4.79,T:2.49,Wo.:18.3g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2085 Biatko ogotem: =~~~ 76.86 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 339.22
Thuszez: i, S g
Fruktoza: 139 Sacharoza: =~~~ 99.29 ¢
Laktoza: i, 16.09 g Btonnik pokarmowy: 30.62 g
Kwasy tluszczowe nasycone 26.72g SOl ... 5487
ogotem

05.03.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 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)

» 13:00 Obiad (E: 875kcal, B 0.: 35.97g, T: 27.58g, W o.: 127.13g)

Zupa kope)rkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, Bo.: 7.43g, T: 6.39g, W 1 porcja
0.:41.71g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9
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Roladki drobiowe ze szpinakiem na parze 100g, ziemniaki 250g, 1 porcja
warzywa na parze 100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 638kcal, B o.:
28.54q, T: 21.19g, W o.: 85.429)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, pomidor 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: 64kcal, B 0.: 9.3g, T: 1.27g, W o.: 4.52g)

Satatka z)broku’rem i szynka (7) (E: 64kcal, B0.:9.3g, T: 1.27g, W 1 porcja
0.:4.52g

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1920 Biatko ogotem: .~~~ 7389
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 255.28
THUSZCZ: i 2 S g
Fruktoza: . ......6239 Sacharoza: . 42.13 9
Laktoza: ~ ~~....1.59¢g Btonnik pokarmowy: =~ 27.619
Kwasy tluszczowe nasycone 32429 SOk 0,030
ogotem

06.03.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 671kcal, B 0.: 24.52g, T: 21.28g, W o.: 98.25¢)

Ryz na mleku 300ml (7) (E: 232kcal, B 0.: 10.54g, T: 5.05g, W o.: 1 porcja
30:250) e
Pieczywo 100g, masto 15¢, ser twarogowy 50g, papryka 40g, 1 porcja

herb)ata 250ml (1,7,10) (E: 439kcal, B 0.: 13.98¢, T: 16.23g, W 0.:
62¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 10
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» 13:00 Obiad (E: 1082kcal, B o.: 41.2g, T: 37.25g, W 0.: 150.01g)

Zupa grysikowa 400ml (1,9) (E: 290kcal, B 0.: 16.23g, T: 7.14g, W 1 porcja
0 A 0] e
Suréwka z kapusty pekinskiej 100g (E: 70kcal, B 0.: 1.33g, T: 1 porcja
8:260, W01 5:750) e
Gotgbki bez zawijania w sosie pomidorowym 3509, kompot 250m| 1 porcja

(3,7) (E: 722kcal, B 0.: 23.64q, T: 24.85g, W 0.: 100.79)

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

Pieczywo 100g, masto 15¢, serek topiony 50g, rzodkiewka 40g, 1 porcja
satata, herbata 250ml (1,7,10) (E: 494kcal, B 0.: 11.57¢, T: 23.15g,
Wo.:62.679)

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

Jogurt owocowy, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B o.: 4.7g, T: 2.4q, 1 porcja
Wo.:18.3q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2357 Biatko ogotem: 81.999
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 329.23
ThuSzZCZ: i 8,08 O g
Fruktoza: 11.54¢g Sacharoza: .~~~ 91.91g
Laktoza: o ii....17.29 Blonnik pokarmowy: 24.64 9
Kwasy tluszczowe nasycone 34.059 SOk 3440
ogotem

07.03.2024 (czwartek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, pomidor 50g, herbata 1 porcja
250ml (1,7) (E: 490kcal, B o.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 1
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» 13:00 Obiad (E: 811kcal, B 0.: 31.06g, T: 16.46g, W o.: 138.53g)

Zupa pomidorowa 400ml (7,9) (E: 180kcal, B 0.: 6.78g, T: 1.55g, W 1 porcja
0 3 BT g) e
Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g, 1 porcja

kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 631kcal, B 0.: 24.28g, T: 14.91g, W 0.
102.72g)

» 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 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: 1 porcja
3.29g, W o.: 33.580)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1906 Biatko ogotem: =~~~ 65.66 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 304.13
Thuszez: i, N g
Laktoza: ~ ~.....0.189 Btonnik pokarmowy: 26.36 g
Kwasy tluszczowe nasycone 23519 Sel: 6150
ogotem
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27.02.2024 (wtorek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, pasztet drobiowy 50g, pomidor 40g, 1 porcja
herba’;a 250ml (1,7,10) (E: 410kcal, B 0.: 13.02g, T: 14.56g, W 0.:
99.2¢9

» 10:00 1l 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

.................................................................................................................................................................................................................................... (200ml)
» 13:00 Obiad (E: 1010kcal, B o.: 49.55g, T: 37.11g, W 0.: 121.5g)

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

B8.630) ettt

Pulpet duszony w sosie pieczeniowym 150g, ziemniaki 250g, 1 porcja

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) 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, ogérek zielony 1 porcja
40g, herb)ata 250ml (1,3,7,10) (E: 454kcal, B 0.: 11.9¢g, T: 19.03g, W
0.:61.5¢

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

Jogurt naturalny z musem owocowym 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: 2154 Biatko ogotem: 80.89 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 300.68
Thuszez: i, T8, 02 O g
Fruktoza: ] 24.839 Sacharoza: =~~~ 32.099
Laktoza: i 4.02g Blonnik pokarmowy: =~~~ 34.54 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone 27469 SOl 4819
ogotem

28.02.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 21.82g, T: 19.83g, W 0.: 74.5¢)
Jogurt naturalny 150g (7) (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.39) 1 porcja

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,
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.: 0.039,T: 0g, Wo0.:13.919) . 1 porcja
» 13:00 Obiad (E: 1005kcal, B o.: 45.16g, T: 24.92g, W 0.: 172.69)

Barszcz czerwony 400ml (9) (E: 356kcal, B o.: 13.15g, T: 5.71g, W 1 porcja

0:181:030) ettt

Leczo z kurczakiem duszone z kasza orkiszowa 350g (1), kompot 1 porcja

250ml (E: 649kcal, B 0.:32.01g, T: 19.21g, W 0.: 91.57g)

» 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
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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, rzodkiewka 40g, 1 porcja
herbatz; 250ml (1,7,10) (E: 529kcal, B 0.: 11.56q, T: 27.269, W 0.:
62.27¢

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

Satatka z)broku’rem i szynka (7) (E: 64kcal, B0.:9.3g, T: 1.27g, W 1 porcja
0.:4.52g

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2298 Biatko ogotem: =~ 88.59 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 349.58
Thuszez: [ g
Fruktoza: i, 19.099 Sacharoza: .~~~ 61.88 g
Laktoza: ~~ ~....8068¢g Btonnik pokarmowy: =~ 50.559
Kwasy tluszczowe nasycone 32389 Sol: 0800
ogotem

29.02.2024 (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 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 masle 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, satatka makaronowa petnoziarnista 1 porcja
50q, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) (E: 478kcal, B 0.: 14.89g,
T:10.78g, W 0.: 84.01¢)

» 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)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2241 Biatko ogotem: =~ 73.78g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 373.09
Thuszez: i, 08,28 O g
Fruktoza: 33.22¢9 Sacharoza: 58.29 g
Laktoza: o ......0.639 Bionnik pokarmowy: . 42.539
Kwasy tluszczowe nasycone 20129 SOk 3040
ogotem

01.03.2024 (pigtek)

» 08:00 Sniadanie (E: 562kcal, B 0.: 27.65g, T: 28.6g, W 0.: 51.82¢)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser z6tty 50g, jajko, pomidor 40g, 1 porcja
herbate; 250ml (1,7,10) (E: 562kcal, B 0.: 27.65g, T: 28.69, W 0.
51.82¢
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» 10:00 I 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: 842kcal, B o.: 30.62g, T: 16.53g, W o.: 153.25)

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

O A3:4T0) e

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

250ml (1,3,7) (E: 575kcal, B0.:12.71g, T: 12.07g, W 0.: 109.84g)

» 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: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W 0.: 59.35g)

Pieczywo 100g, masto 15g, pasta rybna 50g, ogorek zielony 40g, 1 porcja
herbate; 250ml (1,4,7,10) (E: 471kcal, B 0.: 17g, T: 19.46g, W 0.:
99.35¢

» 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.: 27.45q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2273 Biatko ogotem: = .. 90.66 9
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: ~~ 330.1g
THISZCZ: e /4769 sacharoza: 49.16 g
Fruktoza: 27.199 Blonnik pokarmowy: 46.16 g
Kwasy thiszozowe nasycons §7 g T
ogotem
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02.03.2024 (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
herbat;; 250ml (1,7,10) (E: 430kcal, B 0.: 8.22g, T: 17.3g, W o.:
63.37g

» 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: 824kcal, B o.: 37.14g, T: 25.42g, W 0.: 117.16g)

Zupa b;oku’rowa 400ml (7,9) (E: 99kcal, B 0.: 3.18q, T: 2.48g, W o.: 1 porcja
16.72g

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)

» 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.: 60.869)

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.:
60.869

» 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)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1864 Biatko ogotem: =~~~
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i, 09.37 G
Fruktoza: 17.279 Sacharoza: .~~~
Laktoza: o i....2]19 Blonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 204849 SOl
ogotem

03.03.2024 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 604kcal, B 0.: 20.39g, T: 19.48g, W 0.: 90.21g)

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

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

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

» 13:00 Obiad (E: 787kcal, B o.: 43.4g, T: 15.51g, W o.: 124.19g)

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

Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 2509, kapusta na ciepto
100g, kompot 250ml (1,3,7) (E: 556kcal, B 0.: 30.56g, T: 9.86g, W
0.: 89.23q)

» 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)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl
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» 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 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 bez cukru 200ml, owoc (1,7) (E: 269kcal, B 0.: 9g, T: 6.71g, 1 porcja
Wo.:43.18¢g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2381 Biatko ogotem: 91.61g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 359.02
Thuszez: i, 70,22 O g
Fruktoza: ] 28.189 Sacharoza: .~~~ 63.82 9
Kwasy tluszczowe nasycone 36.519 SOL: 4194
ogotem

04.03.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 529kcal, B 0.: 22.04g, T: 19.67g, W o.: 68.52g)
Kefir 200ml (7) (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja

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

» 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 0.: 7.05g, T: 1.06g, W 0.: 1 porcja

55.64
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Jajko sadzone pieczone 100g, ziemniaki 2509, suréwka colestaw 1 porcja
100g, kom)pot 250ml (3,7) (E: 628kcal, B 0.: 20.25¢, T: 17.91g, W
0.:99.73¢g

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

Jogurt naturalny z prazonym jabtkiem 200g (1,3,7) (E: 110kcal, B 1 porcja
0.:4.79,T:2.49, W 0.: 18.39)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2102 Biatko ogotem: =~~~ 74.58 g
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 331.67
Thuszez: i, 0980 G g
Fruktoza: 24.699 Sacharoza: =~ 9/4g
Laktoza: i, 12.54 g Btonnik pokarmowy: 34.149
Kwasy tluszczowe nasycone 27379 SOk 6240
ogotem

05.03.2024 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 550kcal, B 0.: 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)
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» 10:00 I Sniadanie (E: 143kcal, B 0.: 7.62g, T: 5.85g, W o.: 16.45g)

Pieczywo 30g, masto 5g, ser twarogowy 15¢g, 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: 875kcal, B 0.: 35.97g, T: 27.58g, W 0.: 127.13g)

Zupa koperkowa 400ml (7,9) (E: 237kcal, B 0.: 7.43g, T: 6.39g, W 1 porcja
0 A T ) e
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 o.: 21.78g)
owoc (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 porcja

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

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

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

Satatka z)brokuiem i szynka (7) (E: 64kcal, B0.:9.3g, T: 1.27g, W 1 porcja
0.:4.52¢

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2153 Biatko ogotem: =~~~ 82.14¢
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 293.51
Thuszez: i, 79,07 O g
Fruktoza: 16.16 g Sacharoza: .~~~ 46.39 g
Laktoza: o o......2.429 Blonnik pokarmowy: 33.28 g
Kwasy tluszczowe nasycone 36.04g Sol: 997
ogotem
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06.03.2024 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 576kcal, B o.: 30.2g, T: 28.8g, W 0.: 52.61g)

Pieczywo 100g, masto 15g, ser zotty 50g, wedlina 50g, papryka 1 porcja
40g, he)rbata 250ml (1,7,10) (E: 576kcal, B 0.: 30.2g, T: 28.8g, W o.:
52.61g

» 10:00 I 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: 900kcal, B o.: 37.57g, T: 25.33g, W o.: 133.67g)

Zupa ogérkowa 400ml (7,9) (E: 289kcal, B 0.: 16.87g, T: 7.92g, W 1 porcja

0:180-990) e

Gotgbki duszone z sosem pomidorowym 350g, kompot 250ml 1 porcja

(3,7) (E: 611kcal, B 0.: 20.7g, T: 17.41g, W 0.: 92.68g)

» 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: 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.:62.679)

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

Jogurt naturalny, owoc 300g (1,7) (E: 110kcal, B 0.: 4.7g, T: 2.4q, 1 porcja
Wo.:18.3q)
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Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2226 Biatko ogotem:

.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem:
Thuszez: i B0 A G
Fruktoza: ] 20.529 Sacharoza: =~~~
Laktoza: i 4.2 g Btonnik pokarmowy:
Kwasy tluszczowe nasycone 389 SOl i
ogotem

07.03.2024 (czwartek)

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

Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na twardo, pomidor 50g, herbata
250ml (1,7) (E: 490kcal, B o.: 10.86g, T: 18.63g, W 0.: 72.369)

» 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: 811kcal, B 0.: 31.06g, T: 16.46g, W o.: 138.53g)

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

Filet z mintaja na parze 100g, ziemniaki 250g, buraczki 100g,
kompot 250ml (1,3,4,7) (E: 631kcal, B 0.: 24.28g, T: 14.91g, W o.:
102.72g)

» 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
250ml (1,7,10) (E: 201kcal, B 0.: 5.78g, T: 12.11g, W 0.: 18.04g)
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» 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: 46kcal, B 0.: 5.49g, T: 1.2g, W o.: 3.28g)

Serek wiejski z zielening 509 , pomidor 20g (7) (E: 46kcal, B o.: 1 porcja
5.49¢,T:1.29, W 0.: 3.28q)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2005 Biatko ogotem: =~~~ 68.999
.................................................................................................................. kcal weglowodany ogétem: 301.07
Thuszez: i 02,88 G g
Fruktoza: 8.2g Sacharoza: .~ 66.799
Laktoza: i 2.2g Btonnik pokarmowy: 22.07 g
Kwasy tluszczowe nasycone 30.64g SOl 5920
ogotem
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