JADE OSPIS 02.11.2023r. - 11.11.2023r.
DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

Dzien: 1 - Czwartek, 2023-11-02

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g sktadni-
1. Kawa inka na mleku 2% bez ki: Woda wodociggowa 65%, Marchew 13%, Seler korze-
’ i niowy 8%, Pietruszka korzen 8%, Por 5%, Koncentrat po- 1. Bulka pszenna zwykla
cukru 250.00g skdadniki: Mieko midorowy 30% 1%, Ryz bialy 1%, Cebula 1%, Maka 70.00
spozywcze 2% thuszczu 98% y 2U70 170, Ryz Dlaly 170, 1€ 0, V13 -00g .
Kawa INKA 2% ’ pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 0% 2. Maslo prawdziwe 82%
2. Bulka grahamka 50.00 2. Jogurt naturalny 2% tluszczu 20.00g tluszezu 20.00g
3' Masto gr awdziwe 82.“/gtlusz- 3. Bitki wieprzowe duszone 120.00g sktadniki: Wieprzowina 3. Piers$ gotowana z indyka
' czu 20 I(;O ° topatka 92%, Maka pszenna typ 500 4%, Olej rzepakowy premium 60.00g
4. Schab .swg'ski otowan uniwersalny 4% 4. Ogorek 50.00g
. 50.00 PHE Y 4. Ziemniaki 250.00g 5. Papryka czerwona 50.00g
5§ e;'ekgwi eiski naturaln 5. Warzywa gotowane 170.00g sktadniki: Brokuty mrozone 6. Herbata czarna bez cukru
' 200.00 ! y 31%, Kalafior mrozony 31%, Marchew 31%, Bulka tarta 250.00g sktadniki: Woda
6. Pa . kﬁ z6ta 50.00 7%, wodociggowa 99%, Herbata
A 6. Jablko 150.00g ozarna 1%
8. Pomid or' SOgOO 7. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
' VUE ciggowa 91%, Jabtko 9%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g z musli pelnoziarnistym 30.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%,
Platki orkiszowe pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie 5%

II $niadanie: Pomarancza 240.00g, Biszkopty okragte 20.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g, Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2168,6 kcal; Bialko: 96,6 g; Weglowodany: 277,14 g; w tym Cukry: 69,67 g; Thiszcze: 82,3 g; NKT: 14,7 g; Blonnik: 34,02 g; Sél: 4,96 g



Dzien: 2 - Piatek, 2023-11-03

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Ryz na mleku 2% tluszczu
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 1. Zupa grochowa 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 46%, ; g[ual;(l?) %zz:a;;x:&oozg
90%, Ryz biaty 10% Seler korzeniowy 12%, Porcja rosotowa z kurczaka 12%, ) thuszezu 20.00g
2. Bulka wieloziarnista 50.00g Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka korzen 3. Papryka cze.rwona 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% 4%, Cebula 3%, Boczek wedzony 3%, Por 2%, Pieprz czarny 4' Oodrek 50.00 '
. . Ogorek 50.00g
thuszczu 20.00g mielony 1%, Czosnek 0% 5. Pasta z makreli 97.00g
4. Jaja gotowane 75.00g 2. Makaron pelnoziarnisty duszony z serem feta i szpinakiem ' skladniki: Makrelz.l wedzo-
sktadniki: Jaja kurze cale gotowany 220.00g sktadniki: Makaron pelnoziarnisty bez na 62% éebula 21%, Jaja
100% jajeczny 33%, Szpinak mrozony 33%, Ser typu Feta 16%, %0 towar;e 129% skia dr,liki'
5. Pomidor 50.00g Smietana 18% tluszczu 16%, Czosnek 2%, Pieprz czarny Jaja kurze cale 100% '
6. Papryka zielona 50.00g mielony 0% Szczypiorek 5% ’
7. Miod pszczeli 30.00g 3. Mandarynka 120.00g 6. Herbata czarna bez cukru
8. Herbata czarna bez cukru 4. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodocig- ’ 250.00g sktadniki: Woda wo-
250.00g sktadniki: Woda gowa 91%, Jabtko 9% doci.e}gowa 999 Herbata
wodociggowa 99%, Herbata czarna 1% ’
czarna 1%,

II kolacja: Serek wiejski naturalny 200.00g

II $niadanie: Gruszka 130.00g, Galaretka o smaku owocowym 200.00g

Podwieczorek: Herbatniki 20.00g, Nektarynka 115.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2194 kcal; Bialko: 97 g; Weglowodany: 262,65 g; w tym Cukry: 57,94 g; Thiszcze: 90,3 g; NKT: 18,2 g; Blonnik: 29,04 g; Sél: 4,46 g




Dzien: 3 - Sobota, 2023-11-04

kolacja

I sniadanie obiad

1. Kasza manna na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% thuszczu
90%, Kasza manna 10% 1. Zupa szczawiowa z ziemniakami 350.00g sktadniki:

2. Bulka wieloziarnista 50.00g Woda wodociggowa 41%, Szczaw 18%, Ziemniaki $red-

3. Maslo prawdziwe 82% thuszczu 20.00g nio 13%, Marchew 10%, Seler korzeniowy 5%, Pie-

4. Pasztet klasyczny sojowy sante 56.00g truszka korzen 5%, Cebula 5%, Smietana 12% thuszczu
[sktadniki: Produkt bezglutenowy. Steryli- 3%, Porcja rosotowa z kurczaka 1%, Maka pszenna typ
zowany. Sktadniki woda, olej rzepakowy 500 1%

(bez GMO, warzywa 12% (cebula, mar- 2. Zrazy wieprzowe smazone 80.00g sktadniki: Wieprzo-
chew, pietruszka), biatko sojowe 6% (bez wina topatka 52%, Cebula 15%, Bulki pszenne zwykle
GMO), aromaty naturalne, przyprawy (gor- 10%, Jaja kurze cale 7%, Bulka tarta 7%, Maka
czyca), koncentrat pomidorowy, skrobia pszenna typ 500 7%

kukurydziana, btonnik (grochowy, bambu- 3. Sos koperkowy 30.00g sktadniki: Jogurt naturalny 2%
sowy), s0l morska.] tluszezu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna

5. Kura w galarecie 50.00g sktadniki: Kur- typ 500 28%
czak tuszka 68%, Zelatyna 14%, Marchew 4. Kasza gryczana na sypko. z thuszczem roslinnym 2016
5%, Jaja kurze cale 4%, Pietruszka korzen 120.00g sktadniki: Kasza gryczana 96%, Olej rzepakowy
3%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 2% uniwersalny 4%

6. Salata 5.00g 5. Surdéwka ze swiezych warzyw 150.00g, sktadniki: Mar-

7. Jabtko 150.00g chew 67%, Jabtko 33%

8. Pomidor 50.00g 6. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

9. Herbata czarna bez cukru 250.00g sktadni- wodociagowa 91%, Jablko 9%
ki: Woda wodociggowa 99%, Herbata czar-
na 1%

@

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 20.00g

Piers gotowana z indyka pre-
mium 50.00g

Ser twarogowy poéittusty
50.00g

Ogorek 50.00g

Papryka czerwona 50.00g
Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 99%, Herbata czar-
na 1%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

IT $niadanie: koktajl z owocami 250.00g sktadniki: Truskawki mrozone 50.00g, Kefir 2% thuszczu 200.00g

Podwieczorek: Ciasto drozdzowe 40.00g, Pomarancza 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2338,3 kcal; Bialko: 96,3 g; Weglowodany: 300,6 g; w tym Cukry: 65,12 g; Thuszcze: 89,4 g; NKT: 17,5 ¢g; Blonnik: 27,5 g; Sél: 4,38 g




Dzien: 4 - Niedziela, 2023-11-05

I sniadanie obiad

kolacja

1. Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g

sktadniki: Mleko spozywcze 1. Roso6l z makaronem 2016 350.00g sktadniki: Kurczak tuszka
2% thuszezu 98%, Kakao 33%, Marchew 26%, Makaron dwujajeczny 20%, Pietrusz-
16% proszek 2% ka korzen 13%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por 2%,
Bulka grahamka 50.00g Pieprz czarny miclony 1%

2. Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Migso z ud
kurczaka ze skorg 100%, Papryka czerwona mielona stodka

, ) 0%, Papryka czerwona mielona ostra 0%, Pieprz czarny mie-
4. Paréwkowa z kurczaka spi- lony 0%

zarnia 60.00g [sktadniki:
Migso z kurczaka 92%, przy-

Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

3. Ziemniaki $rednio 250.00g

prawy naturalne, woda, sol, 4. Salata zielona z olejem 45.00g sktadniki: Satata 90%, Olej
biatko wieprzowe,cukier, sy- rzepakowy uniwersalny 10%

rop klonowy, substancja kon- 5. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
serwujaca: azotyn sodu, natu- ciagowa 91%, Jablko 9%

ralna ostonka wieprzowa. ]
5. Pomidor 50.00g
6. Ogorek 50.00g

Bulka wieloziarnista 50.00g

Masto prawdziwe 82%
tluszczu 20.00g

Schab pieczony z r¢kawa
60.00g sktadniki: Schab wieprzo-
wy bez kosci 87%, Czosnek 4%,
Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Pieprz czarny mielony 1%, Papryka
czerwona mielona stodka 1%, Pa-
pryka czerwona mielona ostra 1%,
Majeranek suszony 1%, Ziota pro-
wansalskie 1%, Pieprz ziotowy 0%,
Lis¢ laurowy 0%

Papryka zielona 50.00g
Pomidor 50.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociaggowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, Ptatki kukurydziane 25.00g

II $niadanie: Kisiel o smaku owocowym 200.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g, Banan 60.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2135,4 kcal; Bialko: 102 g; Weglowodany: 253,29 g; w tym Cukry: 55,17 g; Tluszcze: 84,6 g; NKT: 16,6 g; Blonnik: 23,87 g; Sél: 3,95 g




Dzien: 5 - Poniedzialek, 2023-11-06

7. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 91%, Jabltko 9%

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Zupa jarzynowa 400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
1. Makaron na mleku 2% 42%, Kalafior 12%, Pomidor 12%, Marchew 10%, Fasola
350.00¢g sktadniki: Mleko spo- szparagowa 6%, Seler korzeniowy 4%, Por 4%, Kapusta
zywceze 2% thuszezu 90%, biata 4%, Pietruszka korzen 3%, Maka pszenna typ 500 1. Bulka pszenna zwykla 70.00g
Makaron bez jajeczny 10% 1%, Pietruszka liscie 1% 2. Mastlo prawdziwe 82% thusz-
2. Bulka wieloziarnista 50.00g 2. Smietana 12% thuszezu 15.00g czu 20.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tlusz- 3. Pieczen rzymska pieczona z mi¢sa mieszanego 90.00g 3. Szynka gotowana 50.00g
czu 20.00g sktadniki: Wieprzowina topatka 36%, Wotowina pieczen 4. Ser twarogowy poltlusty
4. Jajecznica 100.00g sktadniki: 36%, Bulki pszenne zwykle 14%, Jaja kurze cale 5%, 50.00g
Jaja kurze cale 99%, Olej Bulka tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4% 5. Ogorek 50.00g
rzepakowy uniwersalny 1% 4. Kasza jgczmienna pertowa kupiec 120.00g 6. Satata 5.00g
5. Papryka czerwona 50.00g 5. Sos pieczarkowy 30.00g sktadniki: Pieczarka uprawna 7. Pomidor 50.00g
6. Jablko 150.00g swieza 66%, Cebula 17%, Olej rzepakowy uniwersalny 8. Herbata czarna bez cukru
7. Szczypiorek 5.00g 7%, Smietana 18% tluszczu 7%, Maka pszenna typ 250.00g sktadniki: Woda wodo-
8. Herbata czarna bez cukru 500 4%, Pieprz czarny mielony 0% ciggowa 99%, Herbata czarna
250.00g sktadniki: Woda wo- 6. Surowka z kapusty biatej 150.00g sktadniki: Kapusta biata 1%
dociggowa 99%, Herbata 63%, Marchew 13%, Jabtko 13%, Cebula 9%, Olej rzepa-
czarna 1% kowy uniwersalny 3%

Platki orkiszowe pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie 5%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g z musli pelnoziarnistym 30.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%,

IT $niadanie: Biszkopty okragle 20.00g, Mandarynka 60.00g

Podwieczorek: Sliwki 80.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2359,5 kcal; Bialko: 92,9 g; Weglowodany: 326,61 g; w tym Cukry: 55,72 g; Thiszcze: 80,9 g; NKT: 15,2 g; Blonnik: 23,69 g; Sél: 4,28 g




Dzien: 6 - Wtorek, 2023-11-07

I $Sniadanie obiad Kolacja
1. Platki orkiszowe pelnoziarni-
ste na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
2% tluszczu 86%, Platki or- 1. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadniki:
kiszowe pelnoziarniste 14% Woda wodociaggowa 42%, Kalafior mrozony 18%, Ziem-
2. Bulka pszenna zwykla 70.00g niaki $rednio 13%, Marchew 10%, Pietruszka korzen 5%, 1. Bulka grahamka 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% thusz- Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Smietana 12% thuszczu 2. Maslo prawdziwe 82% thusz-
czu 20.00g 3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1% czu 20.00g
4. Kura w galarecie 50.00g 2. Dorsz. kotlet mielony. smazony 100.00g sktadniki: Dorsz 3. Szynkowka wieprzowa 50.00g
sktadniki: Kurczak tuszka swiezy filety bez skory 58%, Olej rzepakowy uniwersalny 4. Ser twarogowy péltlusty
68%, Zelatyna 14%, Marchew 13%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 10%, Bulki pszen- 50.00g
5%, Jaja kurze cale 4%, Pie- ne zwykle 5%, Cebula 5%, Bulka tarta 5%, Jaja kurze 5. Papryka czerwona 50.00g
truszka korzen 3%, Seler ko- cale 3% 6. Ogorek 50.00g
rzeniowy 3%, Cebula 2% 3. Suréwka ze §wiezych warzyw 150.00g sktadniki: Marchew 7. Herbata czarna bez cukru
5. Papryka zielona 50.00g 47%, Por 20%, Jablko 20%, Jogurt naturalny 2% thusz- 250.00g sktadniki: Woda wo-
6. Rzodkiewka 50.00g czu 13% dociagowa 99%, Herbata czar-
7. Satata 5.00g 4. Ziemniaki $rednio 250.00g na 1%
8. Serek wiejski naturalny 5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
100.00g dociaggowa 91%, Jabtko 9%
9. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 99%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 1%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Masto prawdziwe 82% thuszczu 5.00g, Jaja gotowane 50.00g sktadniki: Jaja kurze cale 100%

IT $niadanie: Jogurt owocowy 1.5% tluszczu 150.00g, Gruszka 150.00g

Podwieczorek: Ciasto drozdzowe 60.00g, Jabtko 70.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2252,1 kcal; Bialko: 102,3 g; Weglowodany: 286,63 g; w tym Cukry: 57,59 g; Thuszcze: 84,5 g; NKT: 14,9 g; Blonnik: 32,34 g; Sol: 4,47 g



Dzien: 7 - Sroda, 2023-11-08

I sSniadanie

obiad

Kolacja

Platki jaglane na mleku
2% 350.00g sktadniki:
Mileko spozywcze 2%
thuszczu 87%, Platki jagla-
ne 13%

Chleb baltonowski 50.00g
Masto prawdziwe 82%

Zupa solferino 400.00g sktadniki: Woda wodociggowa

41%, Kapusta biata 13%, Marchew 8%, Fasolka szparago-
wa mrozona 8%, Ziemniaki $rednio 6%, Pietruszka korzen
5%, Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Cebula 5%, Koncen-

4 g:rs(')zxifilcl)vzvg.glgurczaka Spi- trat pomidorhovs'/y 30% 4%, Maka pszenna typ 500 2%,

' sarnia 70.00g [skladniki: Pietruszka liscie 0%, Kpper ogrodowy 0% o
Mieso z kurczaka 92%, 2. Szynkg duszona w sosie wtasnym 130.00g sk%adnlkl: Wie-
przyprawy naturalne, woda przowina szynka surowa 85%, Cebula 9%, Olej rzepakowy
sol. bialko wieprzow’e cu- ’ ur.nwer.sal.ny 6%,‘ Pieprz czarny mielony 0%
kie’r syrop klonowy S;lb— 3. Ziemniaki $rednio 250.00g

> K Lo 4. Mizeria z jogurtem 140.00g sktadniki: Ogorek 85%, Jo-
stanc) 2(11 OnSfI'W;lj qca.{azcl)(- gurt naturalny 2% thuszczu 15%
t\z?eljs)?zcl)l\:vgi uraina osionka 5. Pomarar’lcza, 120_.00g . -
5. Satata 10.00g 6. Kompqt ze §wiezych jabtek 2016 250.00g sktadniki: Woda
6. Pomidor 90.00g wodociggowa 91%, Jabtko 9%
7. Herbata czarna bez cukru

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

N

Nownkw

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

Schab swojski gotowany 50.00g
Ogorek 50.00g

Papryka czerwona 50.00g

Ser twarogowy potthusty 50.00g
Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna 1%

II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Schab swojski gotowany 30.00g

IT $niadanie: koktajl z owocami 250.00g sktadniki: Truskawki mrozone 50.00g, Kefir 2% thuszczu 200.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g, Winogrona 80.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2172,5 kcal; Bialko: 95 g; Weglowodany: 252,82 g; w tym Cukry: 51,23 g; Thiszcze: 91,6 g; NKT: 19,8 g; Blonnik: 21,74 g; Sél: 4,98 g




Dzien: 8 - Czwartek, 2023-11-09

Satata 5.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

® =N W

szone 1%

3. Banan 120.00g
. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociagowa 91%, Jabtko 9%

I $sniadanie obiad kolacja

1. Platki jeczmienne na mleku . Zupa fasolowa 400.00g skladniki: Woda wodociggowa

2% 350.00g sktadniki: Mleko 64%, Ziemniaki $rednio 10%, Marchew 10%, Fasola biata

spozywcze 2% tluszczu 86%, nasiona suche 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 3%, Smie- L Bulk hamka 50.00

Platki jeczmienne 14% tana 12% tluszczu 2%, Pietruszka korzen 1%, Seler ko- - Pulka grahamka 59.098
2. Bulka pszenna zwykla 70.00g rzeniowy 1%, Por 1%, Boczek wgdzqny '1 %, Maka ‘ 2. Maslo prawdziwe 82%
3 Masl dziwe 82% tl pszenna typ 500 1%, Czosnek 0%, Sol biata 0%, Kminek thuszczu 20.00g

- Vlasio prawdziwe 52 7o tiusz- mielony 0%, Pieprz czarny mielony 0%, Majeranek suszo- ,
czu 10.00g ny 0% y 70, FICp Y y 070, V4] 3. Ogonéwka 60.00g
: 4. Pomidor 50.00g

4. Jaja gotowane 100.00g sl:lad- Spaghetti duszone z migsem drobiowym 220.00g sktad- - om o

niki: Jaja kurze cate 100% niki: Migso z piersi kurczaka bez skory 49%, Makaron 5. Papryka zielona 50.00g

Ogorek 50.00g bez jajeczny 38%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Ce- 6. Ser zolty 30.00g

., bula 5%, Czosnek 1%, Bazylia suszona 1%, Oregano su-
Papryka zotta 50.00g 7. Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

IT $niadanie: Jogurt truskawkowy 1.5% thuszczu 150.00g, Jabtko pieczone 150.00g sktadniki: Jabtko 98%, Cynamon mielony 2%

Podwieczorek: Galaretka o smaku owocowym 200.00g, Mandarynka 60.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2092,3 kcal; Bialko: 105,3 g; Weglowodany: 282,67 g; w tym Cukry: 60,88 g; Thiszcze: 65,4 g; NKT: 17,4 g; Blonnik: 24,18 g; Sél: 3,98 g




Dzien: 9 - Piatek, 2023-11-10

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa pieczarkowa z makaronem pelnoziarnistym
400.00g sktadniki: Woda wodociagowa 57%, Pie-
czarka uprawna $wieza 18%, Marchew 10%, Maka- 1. Bulka grahamka 50.00g
1. Zacierka na mleku 2% 350.00g ron pelnoziarnisty bez jajeczny S 5%, Pietruszka 2. Masto prawdziwe 82%
sktadniki: Mleko spozywcze 2% korzen 3%, Seler korzeniowy 3%, Smietana 12% thuszczu 20.00g
thuszczu 90%, Zacierka jajeczna thuszezu 3%, Por 1%, Cebula 1%, Pietruszka liscie 3. Salatka jarzynowa z jabl-
10% 0%, Tymianek 0%, Majeranek suszony 0%, Li$¢ lau- kiem tradycyjna 150.00g
2. Bulka wieloziarnista 50.00g rowy 0%, Ziele angielskie mielone 0%, Pieprz czar- sktadniki: Ziemniaki $rednio
3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu ny mielony 0% 30%, Marchew 24%, Jabtko
20.00g 2. Dorsz. filety panierowane. smazone 100.00g sktad- 9%, Ogorek kwaszony 9%,
4. Ser twarogowy poittusty 100.00g niki: Dorsz atlantycki filet bez skéry mrozony Jaja gotowane 7%, Groszek
5. Midd pszczeli 30.00g 70%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%, Bulka tarta zielony 6%, Majonez 6%,
6. Papryka czerwona 50.00g 10%, Jaja kurze cale 6%, Maka pszenna typ 500 Cebula 6%, Musztarda 3%,
7. Satata 5.00g 4% Pieprz czarny mielony 0%
8. Ogorek 50.00g 3. Ziemniaki $rednio 250.00g 4. Pomidor 100.00g
9. Herbata czarna bez cukru 250.00g 4. Surdéwka z kapusty kwaszonej 150.00g sktadniki: 5. Ser topiony edamski 50.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Kapusta kwaszona 58%, Jabtko 17%, Marchew 13%, 6. Herbata czarna bez cukru
Herbata czarna 1% Cebula 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier 250.00g sktadniki: Woda wo-
2% dociggowa 99%, Herbata
5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda czarna 1%
wodociggowa 91%, Jabtko 9%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

II $niadanie: Rogal maslany 55.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Grejpfrut 120.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2350,3 kcal; Bialkoe: 89,7 g; Weglowodany: 310,57 g; w tym Cukry: 60,37 g; Thiszcze: 89,9 g; NKT: 20,8 g; Blonnik: 30,28 g; Sél: 4,86 g




Dzien: 10 - Sobota, 2023-11-11

I $sniadanie obiad kolacja

1. Kakao naturalne na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadniki:

Mieko spozywcze 2% thuszczu 1. Zupa z brokulami i makaronem 400.00g sktadniki:

98%, Kakao 16% proszek 2% Woda wodociagowa 44%, Brokuly mrozone 18%, Mar-
2. Bulka wieloziarnista 50.00g chew 10%, Makaron dwujajeczny 10%, Pictruszka ko-
3. Maslo prawdziwe 82% thuszczu rzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Smietana 12%

o o 1. Bulka grahamka 50.00g
20.00g tluszezu 3%, Maka pszenna typ 500 1%, Koper ogrodo- . o
. s . 2. Maslo prawdziwe 82%
4. Schab pieczony z rgkawa 50.00g wy 0%, Pieprz czarny mielony 0%
o : . . thuszcezu 20.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez 2. Kotlet schabowy panierowany. smazony 120.00g sktad- .
L. . P . o . 3. Poledwica sopocka 60.00g
kosci 87%, Czosnek 4%, Olej niki: Wieprzowina schab surowy z koscig 71%, Olej rze- .,
3 o ; 0 o . 4. Papryka zotta 50.00g
rzepakowy uniwersalny 4%, pakowy uniwersalny 10%, Bulka tarta 9%, Jaja kurze .
. . 0 . 0/ QAl e 0 5. Ogorek 50.00g
Pieprz czarny mielony 1%, Pa- cale 6%, Maka pszenna typ 500 5%, Sol biata 0%,
. . . o 6. Herbata czarna bez cukru
pryka czerwona mielona stodka Pieprz czarny mielony 0% e
. ) L ) 250.00g sktadniki: Woda wo-

1%, Papryka czerwona mielona 3. Ziemniaki $rednio 250.00g dociacowa 99%. Herbata

ostra 1%, Majeranek suszony 4. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak czarff 1% *

1%, Ziota prowansalskie 1%, 57%, Jablko 38%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, ’

Pieprz ziotowy 0%, Lis¢ laurowy Pieprz czarny mielony 0%

0% 5. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-

5. Jaja gotowane 50.00g sktadniki: dociggowa 91%, Jabtko 9%
Jaja kurze cale 100%

6. Pomidor 50.00g

7. Papryka zielona 50.00g

II kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g z musli pelnoziarnistym 30.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%,
Platki orkiszowe pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie 5%

II $niadanie: koktajl z owocami 250.00g sktadniki: Banan 50.00g, Kefir 2% tluszczu 200.00g

Podwieczorek: Ciasto drozdzowe 40.00g, Pomarancza 120.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2153,7 kcal; Bialkoe: 92,5 g; Weglowodany: 252,41 g; w tym Cukry: 69,19 g; Thiszcze: 91,2 g; NKT: 18,4 g; Blonnik: 23,7 g; Sél: 4,17 g




