JADE.OSPIS 22.11.2023r. - 01.12.2023r.

DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I M¥.ODZIEZ

Dzien: 1 - Sroda, 2023-11-22

I Sniadanie

obiad

kolacja

na mleku 2% 350.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 2% tlhuszczu
86%, Platki orkiszowe
pelnoziarniste 14%

W N

Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g

4. Paréwkowa z kurczaka spizarnia

60.00g [sktadniki: Migso z kurczaka
92%, przyprawy naturalne, woda, sol,
biatko wieprzowe,cukier, syrop klonowy,
substancja konserwujaca: azotyn sodu,

naturalna ostonka wieprzowa. ]

Papryka czerwona 50.00g
Papryka zotta 50.00g

OO ;

Herbata czarna 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna 1%

1. Platki orkiszowe pelnoziarniste L.

. Bulka pszenna zwykla 70.00g 2

Ser twarogowy poltlusty 50.00g 5.

Satata 5.00g 6.

Zupa grochowa 400.00g skladniki: Ziemniaki srednio 46%,
Seler korzeniowy 12%, Porcja rosolowa z kurczaka 12%,
Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka korzen
4%, Cebula 3%, Boczek wedzony 3%, Por 2%, Pieprz czarny
mielony 1%, Czosnek 0%

. Filet z piersi kurczaka duszony w ziotach 120.00g sktadni-

ki: Migso z piersi kurczaka bez skory 90%, Maka pszenna
typ 500 4%, Cebula 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ty-
mianek 0%, Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Ziota
prowansalskie 0%, Bazylia suszona 0%

Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa 80.00g
Ziemniaki 250.00g

Surowka colestaw 150.00g sktadniki: Kapusta biata 54%,
Marchew 22%, Cebula 11%, Majonez 11%, Cukier 3%, Sol
biata 0%

Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
wodociagowa 91%, Jabtko 9%

N

oA W

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

Ogonowka 50.00g

Ogorek 90.00g

Roszponka warzywna 10.00g
Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

I1 $niadanie: koktajl z owocami: banan 50.00g, kefir 2% tluszczu 200.00g

Podwieczorek: gruszka 130.00g (szt), herbatniki 20.00g

IT kolacja: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2230,1 kcal; Bialko: 112 g; Weglowodany: 275,11 g; w tym Cukry: 67,72 g; Thuszcze: 81,6 g; NKT: 16 g; Blonnik: 26,58 g; Sél: 4,21 g




Dzien: 2 - Czwartek, 2023-11-23

I Sniadanie

obiad

kolacja

. Platki jaglane na mleku 2%

2016 350.00g skiadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 87 %,
Platki jaglane 13%

. Barszcz bialy 400.00g sktadniki: Marchew 27%, Ziemniaki

Srednio 26%, Pietruszka korzen 14%, Porcja rosotowa z
kurczaka 10%, Platki owsiane 5%, Maka zytnia 5%, Seler
korzeniowy 4%, Cebula 3%, Por 2%, Czosnek 2%, Smietana
18% tluszczu 1%, Majeranek suszony 1%, Pieprz czarny
mielony 1%

1. Kluski leniwe z serem
bialym 150.00g skladniki:
Ziemniaki Srednio 53%, Ser
twarogowy poltlusty 23%,

2. Chleb baltonowski 75.00g 2. Leczo 200.00g sktadniki: Pomidor 22%, Cukinia 17%, Papryka Maka pszenna typ 500

3. Masto prawdziwe 82% tk. zielona 17%, Fasolka szparagowa mrozona 12%, Kietbasa zwy- 13%, Jaja kurze cale 8%,
20.00g czajna 10%, Papryka czerwona 10%, Cebula 10%, Koncentrat Skrobia ziemniaczana 2%,

4. Ser zolty 50.00g pomidorowy 30% 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Oregano Maslo prawdziwe 82%

5. Rzodkiewka 50.00g suszone 0%, Bazylia suszona 0%, Czosnek 0% thaszczu 2%

6. Szynka konserwowa drobiowa 2. Maslo prawdziwe 82% tl.
50.00g 3. Bulka pszenna zwykla 70.00g 10.00g

7. Pomidor 50.00g 4. Banan 120.00g 3. Jabtko 100.00g

8. Rukola 10.00g 5. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda 4. Herbata czarna 250.00g

9. Herbata czarna 250.00g wodociagowa 91%, Jabtko 9% skladniki: Woda

sktadniki: Woda wodociagowa
99%, Herbata czarna 1%

wodociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

I1 $niadanie: ciasto drozdzowe 40.00g, mandarynka 60.00g (szt)

Podwieczorek: Seler naciowy 60.00g z sosem czosnkowym: Jogurt naturalny 2 % tluszczu, czosnek 2.00g, koper ogrodowy 2.00g, pieprz czarny mielony
0,10g, ziota prowansalskie 0,10g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150.00g, Musli pelnoziarniste 25.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%, Platki orkiszo-
we pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2079,6 kcal; Bialko: 85,2 g; Weglowodany: 294,08 g; w tym Cukry: 69,3 g; Thiszcze: 68,3 g; NKT: 20,5 g; Blonnik: 26,59 g; Sél: 4,75 g



Dzien: 3 - Piatek, 2023-11-24

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g
skladniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 98%, Kakao 16%
proszek 2%

2. Bulka wieloziarnista 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

4. Ser topiony edamski 50.00g
5. Ogorek 50.00g
Pomidor 50.00g

Satata 5.00g
Miod pszczeli 30.00g

© =&

. Zupa fasolowa 300.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio

31%, Fasola biata nasiona suche 15%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 10%, Marchew 10%, Smietana 12%
tluszczu 8%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzenio-
wy 5%, Por 5%, Boczek wedzony Morliny 5%,
Maka pszenna typ 500 4%, Kminek mielony 0%,
Pieprz czarny mielony 0%, Majeranek suszony 0%

. Ryba z pieca 100.00g sktadniki: Miruna 95%, Cy-

tryna 5%, Pieprz naturalny mielony 0%

Ziemniaki 200.00g
Suréwka ze swiezych warzyw 247.00g skladniki:

kapusta pekinska 57%, marchew16%, jabtko 16%,

cebula 8%, olej rzepakowy 3%

. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 91%, Jabtko 9%

. Makaron z bialym serem 200.00g

sktadniki: Makaron bezjajeczny 63%,
Ser twarogowy polthusty 32%, Maslo
prawdziwe 82% th. 5%

. Jogurt owocowy 1.5% tluszczu

150.00g

. Platki owsiane 30.00g

. Herbata czarna 250.00g sktadniki:

Woda wodociaggowa 99%, Herbata
czarna 1%

I1 $niadanie: galaretka owocowa 200.00g, jabtko 150.00g (szt)

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 25.00g, gruszka 130.00g (szt)

II kolacja: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2416,8 kcal; Bialke: 102,3 g; Weglowodany: 349,24 g; w tym Cukry: 68,26 g; Thuszcze: 74,8 g; NKT: 21,7 g; Blonnik: 31,61 g; Sél: 3,12 g




Dzien: 4 - Sobota, 2023-11-25

I Sniadanie obiad

kolacja

1. Kasza manna na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spozyw-
cze 2% thuszezu 90%, Kasza
manna 10%

2. Butka grahamka 50g 1. Zupa ogérkowa na przecierze ogorkowym z ziemniakami
3. Maslo prawdziwe 82% k. 20.00g 400.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio 41%, Ogorek kwaszony
20%, Marchew 16%, Pietruszka korzen 8%, Porcja rosotowa

4. Pasztet migsny 50.00g skiadniki: z kurczaka 8%, Seler korzeniowy 2%, Cebula 2%, Por 1%,

Kurczak tuszka 53%, Watrobka kurcza-

ka 27%, Bulki pszenne zwykle 7%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny mielony 0%

Marchew 4%, Pietruszka korzen 4%,

Cebula 4%, Pieprz czarny mielony 0%, 2. Kasza gryczana 120.00g

Ziele angielSkf)e mielone 0%, Majera- 3. Gulasz miesny z warzywami 200g duszony skladniki:

nek suszony 0% Mieszanka mrozonych warzyw 7 skltadnikowa 50%, Mieso z
5. Pomidor 90.00g piersi kurczaka bez skory 30%, Marchew 20%
6. Satata 10.00g 4. Suréwka ze Swiezych warzyw 147.00g sktadniki: Kapusta

7. igg‘:;; naturalny 2% thiszczu czerwona 82%, Jabtko 14%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%
008 5. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g skladniki: Woda

8. Musli pelnoziarniste 25.00g skfad- wodociggowa 91%, Jabtko 9%
niki: Platki kukurydziane 36%, Platki
jeczmienne 27%, Platki orkiszowe
pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszo-
ne 5%, Orzechy wloskie 5%

9. Herbata czarna 250.00g sktadniki:
Woda wodociaggowa 99%, Herbata
czarna 1%

SN

. Bulka wieloziarnista 50.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g
Rzodkiewka 50.00g
Papryka zielona 50.00g

. Parowkowa z kurczaka

spizarnia 60.00g [sktadniki: Migso
z kurczaka 92%, przyprawy
naturalne, woda, sol, biatko
wieprzowe,cukier, syrop klonowy,
substancja konserwujaca: azotyn
sodu, naturalna ostonka wieprzowa.]

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociagowa
99%, Herbata czarna 1%

II $niadanie: koktajl z owocami: kefir 2% thuszczu 200.00g, truskawki mrozone 50.00g

Podwieczorek: jabtko pieczone 150.00g (szt) sktadniki: Jabtko 98%, Cynamon mielony 2%; Biszkopty okragle 20.00g

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% t}. 20.00g, Jaja gotowane 50.00g skladniki: Jaja kurze cale 100%

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2279,8 kcal; Bialko: 99,6 g; Weglowodany: 304,05 g; w tym Cukry: 47,61 g; Thiszcze: 80,6 g; NKT: 14,7 g; Blonnik: 30,32 g; Sél: 5,2 g




Dzien: 5 - Niedziela, 2023-11-26

I Sniadanie obiad

kolacja

1. Zupa pieczarkowa z makaronem pelnoziarnistym
350.00g sktadniki: Woda wodociagowa 57%, Pieczarka
uprawna $wieza 18%, Marchew 10%, Makaron pelnoziar-

1. Kakao naturalne na mleku 2% nisty bezjajeczny S 5%, Pietruszka korzen 3%, Seler ko-
bez cukru 250.00g sktadniki: rzeniowy 3%, Smietana 12% tluszezu 3%, Por 1%, Cebu-
Mleko spozywcze 2% thuszczu la 1%, Pietruszka liscie 0%, Tymianek 0%, Majeranek su-
98%, Kakao 16% proszek 2% szony 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie mielona 0%,

. : o
2. Bulka wieloziarnista 50.00g Pieprz czarny miclony 0%

3. Maslo prawdziwe 82% tl. 2. Dorsz.pulpety pieczone 80.00g sktadniki: Dorsz atlantyc-
20.00g Ki filet bez skory mrozony 62%, Marchew 9%, bulka kaj-
4. Serek wiejski naturalny zerka 6% [skladniki: maka pszenna(srodek do przetwarza-
200.00g nia maki: kwas askorbinowy),woda, drozdze, sol, cukier,
5. Pier$ gotowana z indyka srodki do przetwarzania maki — polepszacz do pieczywa
50.00g pszennego (makapszenna, emulgator: E 472¢)], Por 6%,
Jaja kurze cale 5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen
6. Papryka zo6tta 50.00g 3%, Seler korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny
7. Ogorek 50.00g 2% Ziemniaki 250.00g
8. Miod pszezeli 30.00g 3. Suréwka ze Swiezych warzyw 190.00g sktadniki: Por 53%,
Marchew 16%, Jabtko 16% Jogurt naturalny 2% tluszczu
15%

4. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9%

N

FNow

Chleb baltonowski 50.00g
Chleb wieloziarnisty 25.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

Jaja gotowane 100.00g
skiadniki: Jaja kurze cate 100%
Majonez Roleski 20.00g
Szczypiorek 5.00g

Pomidor 100.00g

Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 50%, Mleko
spozywcze 2% thuszczu 49%,
Herbata czarna 1%

IT $niadanie: jabtko 150.00g (szt), herbatniki 15.00g

Podwieczorek: mandarynka 60.00g (szt), chrupki kukurydziane 30.00g

II kolacja: Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

Dobowa suma wartoSci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2167,6 kcal; Bialko: 93,7 g; Weglowodany: 267,56 g; w tym Cukry: 69,17 g; Tluszcze: 85,7 g; NKT: 12,7 g; Blonnik: 24,88 g; Sél: 3,9 g




kolacja

Dzien: 6 - Poniedzialek, 2023-11-27
I Sniadanie obiad
1. Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00¢ sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 86%, 1. Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 350.00g
Platki jeczmienne 14% sktadniki: Ziemniaki $rednio 59%, Burak 21%, Marchew
2. Bulka grahamka 50.00g 9%, Porcja rosotowa z kurczaka 6%, Por 3%, Cytryna 1%,
3. Maslo prawdziwe 82% tl. Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny mielony 0%
20.00g . 2. Udko z kurczaka 120.00g sktadniki: Migso z ud kurczaka
4. Szynka Wl,eJSka 50.00g ze skora 98%, Czosnek 1%, Ziota prowansalskie 0%,
. Pap,ryka 26ta 50.00g Papryka czerwona mielona stodka 0%, Papryka czerwona
6. Ogorek 50.00g mielona ostra 0%, Pieprz czarny mielony 0%
7. Rukola 10.00g 3. Ziemniaki 250.00g
8. Jogurt owocowy 1,5% thuszczu 4. Suréwka ze Swiezych warzyw 170.00g skladniki: Cukinia
150.00g 59%, Marchew 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 12%
9. Herbatfi Czarna 250'005 5. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g skiadniki: Woda
sktadniki: Woda wodociggowa wodociggowa 91%, Jabtko 9%
99%, Herbata czarna 1%

o ul

. Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

. Ogonéwka 50.00g
. Ser twarogowy poltlusty

50.00g

. Papryka czerwona 90.00g

Salata 10.00g

Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociagowa
99%, Herbata czarna 1%

IT $niadanie: budyn smietankowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% thuszczu 175.00g, Gruszka 130.00g (szt)

Podwieczorek: Grejpfrut 130.00g (V4 szt), chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: Kefir 2%tluszczu

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2215,3 kcal; Bialko: 102,8 g; Weglowodany: 284,09 g; w tym Cukry: 72,03 g; Tluszcze: 80,5 g; NKT: 18,7 g; Blonnik: 28,58 g; Sél: 4,54 g




Dzien: 7 - Wtorek, 2023-11-28

I $niadanie obiad kolacja

1. Zupa szpinakowa niezabielana 400.00g skladniki:
Marchew 25%, Ziemniaki $rednio 14%, Pietruszka korzen
13%, Jaja kurze cale 12%, Porcja rosotowa z kurczaka 9%,
Szpinak mrozony 9%, Ryz bialy 9%, Seler korzeniowy 3%, 1.
Cebula 2%, Por 2%, Pieprz czarny mielony 0%

2. Pulpety z miesa mieszanego gotowane 100.00g skladniki: 3.
Wieprzowina topatka 30%, Mieso z piersi kurczaka bez
skory 30%, Bulki pszenne zwykle 12%, Marchew 12%,
Pietruszka korzen 6%, Jaja kurze cale 5%, Por 3%, Seler

1. Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g
skladniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 98%, Kakao
16% proszek 2%

2. Chleb baltonowski 50.00g

3. Chleb wieloziarnisty 25.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tl.

Chleb baltonowski 75.00g

Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
Schab duszony 60.00g sktadniki:
Schab wieprzowy bez kosci 89%,
Cebula 9%, Czosnek 1%, Pieprz
czarny mielony 0,5%, Majeranek

N

5 %,gf:v%ki jedyneczki korzeniowy 3% suszony 0,5%
indykpol premium 60.00g 3. Sos koperkowy 20.00g skladniki: Jogurt naturalny 2% 4. Pomidor 50.00g
6. Rzodkiewka 50.00g thuszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ 5. Ogorek 50.00g
7: Papryka zielona. 50.00g 500 28% 6. Ser twarogowy poéltlusty 50.00g
8. Roszonka warzywna 10.00g 4. Ziemniaki 250.00g 7. Herbata czarna 250.00g sktadniki:
) .. ) 5. Suréwka ze Swiezych warzyw 167.00g sktadniki: Kapusta Woda wodociggowa 99%, Herbata
9. Serek wiejski naturalny

biata 72% Jabtko 12%, Marchew 12%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%

6. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g skladniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9%

o,
200.00g czarna 1%

IT $niadanie: kisiel o smaku owocowym 200.00g, banan 60.00g (V% szt)

Podwieczorek: Sliwki 100.00g (szt), Biszkopty okragle 20.00g

II kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Musli pelnoziarniste 25.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%, Platki orkiszowe
pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2303,1 kcal; Bialko: 109,8 g; Weglowodany: 277,43 g; w tym Cukry: 69,54 g; Tliszcze: 89,8 g; NKT: 17,3 g; Blonnik: 27,39 g; Sél: 4,06 g



Dzien: 8 - Sroda, 2023-11-29

2. Chleb baltonowski 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

4. Jajecznica 100.00g sktadniki:
Jaja kurze cale 99%, Olej rzepa-
kowy uniwersalny 1%

Papryka czerwona 50.00g

Papryka zo6tta 50.00g
Satata 5.00g
Szczypiorek 10.00g

PNe U
[SLIF SN

9. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

Koncentrat pomidorowy 30% 2%, Pietruszka liScie 2%,
Porcja rosotowa z kurczaka 2%, Majeranek suszony 1%

. Risotto z miesem i warzywami 200.00g duszone skladniki:

Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 33%,
Wieprzowina topatka 26%, Ryz bialy 15%, Marchew 11%,
Pietruszka korzen 5%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 5%,
Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Seler korzeniowy 2%

. Buraczki czerwone z jablkiem 150.00g sktadniki: Burak

57%, Jabtko 25%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%, Cebula
7%, Pieprz czarny mielony 0%

. Grejpfrut 120.00g
. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 91%, Jabtko 9%

LN W

I Sniadanie obiad kolacja
1. Otreby pszenne na mleku 2%
300.00g skiadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 91%, 1. Zupa z soi z ziemniakami 400.00g skladniki: Ziemniaki
Otreby pszenne 9% srednio 25%, Marchew 21%, Pietruszka korzen 12%, Seler 1. Bulka grahamka 50.00g
korzeniowy 12%, Por 12%, Soja nasiona suche 11%, 2. Maslo prawdziwe 2% tl.

20.00g

. Poledwica z piersi indyka

40.00g

Ser twarogowy poltlusty

50.00g

Satata 5.00g

Ogorek 50.00g

Pomidor 50.00g

Kawa inka na mleku 2%
250.00g skladniki: Mleko

spozywcze 2% thuszczu 98%,

Kawa INKA 2%

IT $niadanie: koktajl z owocami: Kefir 2 % thuszczu 200.00g, truskawki mrozone 50.00g

Podwieczorek: Mandarynka 60.00g (szt), Chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2115,6 kcal; Bialko: 100,4 g; Weglowodany: 241,6 g; w tym Cukry: 70,72 g; Thiszcze: 92,9 g; NKT: 19,5 g; Blonnik: 44,48 g; Sél: 3,57 g




Dzien: 9 - Czwartek, 2023-11-30

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2% tluszczu
250.00g skiadniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 87 %, Platki owsiane 13%

2. Chleb baltonowski 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g

4. Kura w galarecie 50.00g skladniki:

Kurczak tuszka 68%, Zelatyna 14%,

Marchew 5%, Jaja kurze cale 4%,

Pietruszka korzen 3%, Seler

korzeniowy 3%, Cebula 2%

Ser z6lty 15.00g

Rzodkiwka 50.00g

Papryka zo6tta 50.00g

Satata 5.00g

Herbata czarna 250.00g sktadniki:

Woda wodociaggowa 99%, Herbata

czarna 1%
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. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g skladniki: Porcja

rosotowa z kurczaka 17%, Marchew 17%, Ryz bialy
16%, Pietruszka korzen 9%, Seler korzeniowy 9%,
Por 9%, Koper ogrodowy 9%, Smietana 18%
thuszczu 5%, Maka pszenna typ 500 5%, Mleko
spozywcze 2% thuszczu 5%

. Kotlet mielony wieprzowy smazony 80.00g sktadni-

ki: Wieprzowina topatka 57%, Bulki pszenne zwykle
15%, Bulka tarta 11%, Cebula 9%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Jaja kurze cale 4%

Ziemniaki 250.00g

Suréwka ze swiezych warzyw 70.00g skladniki: Satata
50%, Rzodkiewka 28%, Kefir 2% thuszczu 14%,
Szczypiorek 7%

Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9%
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. Bulka wieloziarnista 50.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g

Szynka gotowana 50.00g
Serek wiejski naturalny
200.00g

Ketchup lagodny 15.00g
Pomidor 50.00g

Papryka zielona 50.00g
Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 50%,
Mileko spozywcze 2%
thuszczu 49%, Herbata czarna
1%

IT $niadanie: winogrona 80.00g, herbatniki 20.00g

Podwieczorek: Rogal maslany 55.00g, mandarynka 60.00g (szt)

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2290,4 kcal; Bialko: 99,9 g; Weglowodany: 290,77 g; w tym Cukry: 60,3 g; Thiszcze: 86,3 g; NKT: 21,4 g; Blonnik: 24,76 g; Sél: 6,39 g
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kolacja

I Sniadanie obiad
1. Kawa inka na mleku 2% bez cu- . . . o
kru 250.00g skladniki: Mleko 1. Zupa kalaﬁorowa z 11emn1akam1 350.00¢g sk.ladm.kl:.V’Voda
spozyweze 2% thuszezu 98%, Wodomqgowa 38%, Kalaﬁqr mrozony 18"/?, Ziemniaki $red-
Kawa INKA 2% nio 13%, Marchew 10%, Plejcruszka korzen 5%, Seler ko-
rzeniowy 5%, Por 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%,
2. Butka grahamka 50.00g Smietana 12% thuszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, Pie-
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g truszka liscie 1%
4. Ser twarogowy poltlusty 50.00g
5. Jaja gotowane 50.00g skladniki: 2. Makaron z bialym serem 200.00g sktadniki: Makaron
Jaja kurze cale 100% bezjajeczny 57%, Ser twarogowy poltlusty 29%, Jogurt
6. Ogérek 50.00g naturalny 2% tluszczu 14%
7. Papryka czerwona 50.00g 3. Pomaraficza 120.00g
8. Rukola 10.00g 4. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9%
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. Bulka wieloziarnista 60.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g

. Pasta z makreli z koperkiem

50.00¢g sktadniki: Makrela
wedzona 71%, Szczypiorek
14%, Majonez 11%, Koper
ogrodowy 3%, Pieprz czarny
mielony 1%

. Pomidor 100.00g

5. Satata 5.00g

Ser zolty gouda 30.00g
Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociagowa
99%, Herbata czarna 1%

II $niadanie: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Marchew stupki 100.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g (1/2szt), ciasto drozdzowe 80.00g

II kolacja: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2089,1 kcal; Bialko: 88,5 g; Weglowodany: 267,57 g; w tym Cukry: 52,9 g; Thiszcze: 79,3 g; NKT: 19,4 g; Blonnik: 24,72 g; Sél: 3,59 g




