JAD¥. OSPIS 12.11.2023r. - 21.11.2023r.
DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

Dzien: 1 - Niedziela, 2023-11-12

3 0
4. Piers gotowana z indyka Jaja kurze cale 6%

50.00g 3. Ziemniaki 250.00g

5. Papryka czerwona 50.00g 4. Salata zielona z olejem 35.00g sktadniki: Satata 90%, Olej
Ogérek 50.00g rzepakowy uniwersalny 10%

7. Jogurt naturalny 2% thuszczu 5. Pomidor 100.00g
150.00g 6. Kompot ze $wiezych jablek 2016 250.00g sktadniki: Woda

1 0 o
8. Platki owsiane 30.00g wodociggowa 91%, Jabtko 9%

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa grochowa 400.00g sktadniki: Woda wodociaggowa
1. Kakao naturalne na mleku 2% 51%, Marchew 10%, Makaron dwujajeczny 10%, Seler L Bulk hamka 50.00
bez cukru 250.00g sktadniki: korzeniowy 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Pietrusz- - Bulka grahamka 50.00g
Mileko spozywcze 2% tluszczu ka korzen 5%, Cebula 5%, Por 5%, Groch nasiona suche . Maslo prawdziwe 82%
98%, Kakao 16% proszek 2% 3%, Boczek wedzony 1%, Pieprz czarny mielony 0%, Czo- thuszezu 20.00g
2. Bulka wieloziarnista 50.00g snek 0% . Szynka konserwowa dro-
3. Maslo prawdziwe 82% tlusz- 2. Pulpety z mi¢sa wieprzowego duszone 90.00g sktadniki: biowa 60.00g
czu 20.00g Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle 16%, Ser twarogowy potthusty

50.00g

5. Pomidor 50.00g
6. Papryka z6tta 50.00g

7. Herbata czarna bez cukru

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

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

I $niadanie: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g, Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Sliwki 80.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2018 kcal; Bialko: 89,3 g; Weglowodany: 251,47 g; w tym Cukry: 61,73 g; Thiszcze: 78 g; NKT: 17,9 g; Blonnik: 23,61 g; Sé6l: 4,81 g




Dzien: 2 - Poniedzialek, 2023-11-13

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Platki jaglane na mleku ' 1. Bulka grahamka 50.00g
2% 350.00g sktadniki: Mle- . Zurek z ziemniakami 400.00g sktadniki: Zigmniaki srednio 2. Maslo prawdziwe 82%
ko spozywcze 2% tluszczu 34%, Zurek zakwas 24%, Marchew 13%, Pietruszka korzen thuszezu 20.00g
87%, Platki jaglane 13% 7%, Seler korzeniowy 7%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 3. Schab pi K
. . & . Schab pieczony z r¢kawa
2. Bulki pszenna zwykla 5%, Migso z ud kurczaka bez skory 5%,‘ Smietana 18% 60.00 pskla dnii](i' Sgchab wie-
70.00g thuszezu 2%, Por 2%, Czosnek 1%, Majeranek suszony 0%, VU8 s omo
. Pieprz czarny miclony 0% przowy bez kpsm 87%, Czo-
3. Maslo prawdziwe 82% . . . snek 4%, Olej rzepakowy
thuszezu 20.00g ’ ‘%‘z}a%l;l sickane dl;szo?lf 2;’2(;/0015 Skﬁd?;k;;/K%)ust? b;%ja uniwersalny 4%, Pieprz czar-
, Wieprzowina topatka , Ryz bia , Cebula 9%, :
4. Jaja gotowane 50.00g 0 b b o oY 0 e ’ ny miclony .1%’ Papryka
Khadniki: Jaia K I Maka pszenna typ 500 3%, Bulka tarta 2%, Jaja kurze czerwona mielona stodka
sktadniki: Jaja kurze cate ' '
100% J cale 1%, Pieprz czarny mielony 0% 1%, Papryka czerwona mie-
i . Sos pomidorowy 30.00g sktadniki: Koncentrat pomidorowy lona ostra 1%, Majeranek su-
5. Ser twarogowy pélttusty 30% 52%, Cebula 29%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%, szony 1%, Ziota prowansal-
70.00g Maka pszenna typ 500 7%, Czosnek 2%, Cukier 1%, Pieprz skie 1%, Pieprz ziotlowy 0%,
6. Miod pszczeli 30.00g czarny mielony 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0% Lis¢ laurowy 0%
7. Papryka zielona 50.00g 4. Ziemniaki 250.00g 4. Kefir 2% tluszczu 250.00g
8. Pomidor 50.00g Surowka ze §wiezych warzyw 170.00g sktadniki: Cukinia 5. Papryka z6tta 50.00g
9. Salata 5.00g 59%, Marchew 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 12% 6. Ogorek 50.00g
10. Herbata czarna bez cukru . Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodocia- 7 Herbata czarna bez cukru

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

gowa 91%, Jablko 9%

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

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% thuszczu 5.00g, Szynka z piersi kurczaka 30.00g

IT $niadanie: Budyn smak waniliowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% tluszczu 175.00g, Mandarynki 60.00g

Podwieczorek: Winogrona 80.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2427,5 kcal; Bialko: 105,8 g; Weglowodany: 323,58 g; w tym Cukry: 59,48 g; Thuszcze: 84,8 g; NKT: 20,4 g; Blonnik: 26,65 g; Sél: 5,01 g




Dzien: 3 - Wtorek, 2023-11-14

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2%
thuszezu 350.00¢g sktadniki:
Mileko spozywcze 2% thusz-
czu 87%, Platki owsiane
13%

Chleb baltonowski 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

4. Poledwica sopocka 50.00g

5. Dzem truskawkowy niskosto-

dzony 30.00g
6. Ogorek 50.00g
7. Satata 5.00g
8. Papryka czerwona 50.00g
9. Herbata czarna bez cukru

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

. Zupa fasolowa 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio

37%, Fasola biata nasiona suche 14%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 9%, Marchew 9%, Smietana 12%
thuszczu 7%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzenio-
wy 5%, Por 5%, Boczek wedzony 5%, Maka
pszenna typ 500 4%, Kminek mielony 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%

. Dorsz. pulpety pieczone 120.00g sktadniki: Dorsz

atlantycki filet bez skéry mrozony 62%, Marchew
9%, Bulki pszenne zwykle 6%, Por 6%, Jaja kurze
cale 5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%,
Seler korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny
2%

. Ziemniaki 250.00g

Surowka ze swiezych warzyw 247.00g sktadniki: Ka-

pusta pekinska 57%, Marchew 16%, Jabtko 16%, Ce-

bula 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 91%, Jabtko 9%

1. Bulka wieloziarnista 50.00g

© =N » A

Maslo prawdziwe 82% thuszczu
20.00g

Schab pieczony z rekawa 60.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez ko-
sci 87%, Czosnek 4%, Olej rzepako-
wy uniwersalny 4%, Pieprz czarny
mielony 1%, Papryka czerwona mie-
lona stodka 1%, Papryka czerwona
mielona ostra 1%, Majeranek suszo-
ny 1%, Ziota prowansalskie 1%,
Pieprz ziotowy 0%, Li§¢ laurowy 0%

Ser z6tty gouda 30.00g
Pomidor 50.00g

Satata 5.00g

Papryka zielona 50.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociaggowa 99%,
Herbata czarna 1%

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: Ciasto drozdzowe 40.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2353,2 kcal; Bialko: 103 g; Weglowodany: 305,62 g; w tym Cukry: 60,92 g; Thiszcze: 88 g; NKT: 20,7 g; Blonnik: 37,16 g; Sél: 4,61 g




Dzien: 4 - Sroda, 2023-11-15

I sniadanie

obiad

kolacja

AR

6.
7.
8
9

10.

Kawa inka na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadniki:

Mileko spozywcze 2% thusz-
czu 98%, Kawa INKA 2%

Bulka pszenna zwykla
70.00g

Masto prawdziwe 82%
tluszczu 20.00g

Ogonowka 50.00g

Jogurt naturalny 2% tlusz-
czu 150.00g

Platki owsiane 30.00g
Pomidor 50.00g

. Rzodkiewka 50.00g

Satata 5.00g
Midd pszczeli 30.00g

[98)

Zupa ogorkowa na przecierze ogérkowym z ziemniakami
niezabielana 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 41%,
Ogorek kwaszony 20%, Marchew 16%, Pietruszka korzen
8%, Porcja rosotowa z kurczaka 8%, Seler korzeniowy 2%,
Cebula 2%, Por 1%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny mie-
lony 0%

Gulasz miesny z warzywami 220g duszony sktadniki:
Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa 46%,
Wieprzowina szynka surowa 27%, Marchew 27%,

Kasza gryczana 120.00g

Suréwka ze Swiezych warzyw 227.00g skladniki: Kapusta
czerwona 62%, Jabtko 18%, Cebula 18%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 91%, Jabtko 9%

1. Bulka wieloziarnista 50.00g

N ook

Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Parowkowa z kurczaka spi-
zarnia 60.00g [sktadniki:
Migso z kurczaka 92%, przy-
prawy naturalne, woda, sol,
biatko wieprzowe,cukier, sy-
rop klonowy, substancja kon-
serwujaca: azotyn sodu, natu-
ralna ostonka wieprzowa. |

Papryka zotta 50.00g
Papryka zielona 50.00g
Satata 5.00g

Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 50%,
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 49%., Herbata czarna 1%

II kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

IT $niadanie: Jablko pieczone 150.00g sktadniki: Jabtko 98%, Cynamon mielony 2%

Podwieczorek: koktajl : Kefir 2% tluszczu 200.00g, Truskawki mrozone 50.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2316,9 kcal; Bialko: 97,5 g; Weglowodany: 300,84 g; w tym Cukry: 56,62 g; Thuszcze: 86,8 g; NKT: 18,5 g; Blonnik: 28,84 g; Sél: 4,63 g




Dzien: 5 - Czwartek, 2023-11-16

I sniadanie

obiad

kolacja

Kasza manna na mleku 2%
300.00g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszczu 90%,
Kasza manna 10%

. Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 400.00g

sktadniki: Marchew 25%, Kasza jeczmienna perlowa
19%, Ziemniaki $srednio 19%, Pietruszka korzen 12%,
Porcja rosotowa z kurczaka 12%, Koper ogrodowy 6%,

1. Bulka wieloziarnista 50.00g

2. Bulka grahamka 50.00 i ° -
sraham & Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por 2% 2. Maslo prawdziwe 82% tlusz
3. Maslo prawdziwe 82% tlusz- Filet z piersi k ka d iolach 100.00 czu 20.00g
czu 20.00 . Filet z piersi kurczaka duszony w ziolac .00g .
. g . sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skory 90%, Maka 3 Og0f1'0wka 50.00g
4. Serek wiejski naturalny pszenna typ 500 4%, Cebula 4%, Pieprz czarny mielony 4. Ser z6lty gouda 30.00g
200.00g 0%, Tymianek 0%, Papryka czerwona mielona stodka 0%, 5. Pomidor 50.00g
5. ?OZ?)I(I)lgwiéniowy niskostodzony Ziota prox.)vansalskie 0%, Bazylia suszona 0% 6. Ogbrek 50.00g
. ., . Ziemniaki 250.00g 7. Kawa inka na mleku 2% bez
Papryka z6tta 50.00g . Warzywa gotowane oproszane 160.00g sktadniki: Brokuty cukru 250.00g sktadniki: Mle-
Ogorek 50.00g mrozone 31%, Marchew 31%, Kalafior mrozony 31%, ko spozywcze 2% tluszczu

A e I

Satata 5.00g

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

Bulka tarta 7%
Pomarancza 120.00g

6. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociaggowa 91%, Jabtko 9%

98%, Kawa INKA 2%

I kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

IT $niadanie: Rogal maslany 55.00g, Mandarynka 60.00g

Podwieczorek: Sliwki 80.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2499,1 kcal; Bialko: 121 g; Weglowodany: 335,29 g; w tym Cukry: 65,2 g; Thiszcze: 81,9 g; NKT: 17,8 g; Blonnik: 31,8 g; Sél: 3,61 g



Dzien: 6 - Piatek, 2023-11-17

I sniadanie

obiad

Kolacja

Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 86%,
Platki jeczmienne 14%

Chleb baltonowski 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 20.00g

Jaja gotowane 100.00g sktad-
niki: Jaja kurze cale 100%

Ser twarogowy poltlusty
50.00g

. Zupa szpinakowa na wywarze drobiowym niezabielana

400.00g sktadniki: Woda wodociagowa 44%, Szpinak mro-
zony 18%, Marchew 13%, Pietruszka korzen 7%, Porcja
rosolowa z kurczaka 5%, Ryz biaty 5%, Smietana 12%
tluszczu 4%, Seler korzeniowy 2%, Cebula 1%, Por 1%,
Koper ogrodowy 0%, Pietruszka liscie 0%, Pieprz czarny
mielony 0%

. Ryba po grecku duszona z parowaniem 220.00g sktadni-

ki: Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 46%, Pomi-
dor 27%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 5%, Seler ko-
rzeniowy 5%, Por 5%, Cytryna 1%, Majeranek suszony
0%, Pieprz czarny mielony 0%

6. Midd pszczeli 30.00g ] o
. . Ziemniaki 250.00g
7. Papryka zielona 50.00g .
Salata zielona z sosem jogurtowym 45.00g skladniki: Sa-
8. Satata 5.00g tata 63%, Jogurt naturalny 2% thuszezu 36%, Koper
9. Rzodkiewka 50.00g ogrodowy 2%
10. Herbata czarna bez cukru 5. Pomarancza 120.00g

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

6. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 91%, Jabtko 9%

1. Bulka grahamka 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% thusz-

czu 20.00g

Ser zolty gouda 50.00g Papry-
ka czerwona 90.00g

Satata 10.00g

. Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 99%, Herbata czar-
na 1%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Otreby pszenne 30.00g

II $Sniadanie: Biszkopty okragle 20.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2174 kcal; Bialke: 100,9 g; Weglowodany: 313,98 g; w tym Cukry: 70,12g; Thuszcze: 67,1 g; NKT

: 20,1 g; Blonnik: 45,25 g; Sol: 3,82 g




Dzien: 7 - Sobota, 2023-11-18

I $niadanie obiad Kolacja
Ryz na mleku 2% tluszczu 2016
350.00g sktadniki: Mleko spo- Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami
zyweze 2% tluszezu 90%, Ryz 400.00g sktadniki: Woda wodociagowa 30%, Burak
biaty 10% 25%, Ziemniaki srednio 13%, Marchew 8%, Pietrusz-
. o . o ; _
Bulka wieloziarnista 50.00g ka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Porcja rosoto Bulka grahamka 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

Schab pieczony z rekawa 50.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez ko$ci
87%, Czosnek 4%, Olej rzepakowy uni-
wersalny 4%, Pieprz czarny mielony
1%, Papryka czerwona mielona stodka
1%, Papryka czerwona mielona ostra
1%, Majeranek suszony 1%, Ziota pro-
wansalskie 1%, Pieprz ziotowy 0%, Li§¢
laurowy 0%

Serek wiejski naturalny piatni-
ca 200.00g

Papryka zielona 50.00g
Pomidor 50.00g

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

wa z kurczaka 5%, Smietana 12% tluszczu 4%, Por
3%, Maka pszenna typ 500 2%, Cytryna 1%, Koper
ogrodowy 0%, Pietruszka liscie 0%, Pieprz czarny
mielony 0%

Kaszotto z kaszy gryczanej z pieczarkami, papryka 1
zielonym groszkiem 220.00g skladniki: Kasza gry-
czana 31%, Wieprzowina szynka surowa 24%, Papry-
ka czerwona 17%, Pieczarka uprawna $wieza 17%,
Cebula 7%, Groszek zielony 3%, Olej rzepakowy
uniwersalny 1%, Czosnek 0%, Pieprz czarny mielony
0%

Suréwka ze swiezych warzyw 170.00g sktadniki:

Rzodkiew biata 59%, Marchew 29%, Jogurt natu-

ralny 2% thuszczu 12%

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociagowa 91%, Jablko 9%

Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

Piers gotowana z indyka 50.00g

4. Jaja gotowane 25.00g sktadniki:

Jaja kurze cale 100%
Pomidor 50.00g

Ogorek 50.00g

Bawarka 250.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 50%, Mleko

spozywcze 2% tluszczu 49%,
Herbata czarna 1%

II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Piers gotowana z indyka 30.00g

II $niadanie: : Budyn smak waniliowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% thuszczu 175.00g, Winogrona 80.00g

Podwieczorek: koktajl : Kefir 2% thuszczu 200.00g, Truskawki mrozone 50.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2171 kcal; Bialko: 108,9 g; Weglowodany: 247,99 g; w tym Cukry: 60,02 g; Thiszcze: 87,9 g; NKT: 18 g; Blonnik: 24,1 g; Sél: 4,58 g



Dzien: 8 - Niedziela, 2023-11-19

I Sniadanie

obiad

kolacja

. Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 47%, Marchew 10%, Makaron dwu-
jajeczny 10%, Pietruszka korzen 5%, Cebula 5%, Seler

. Bulka pszenna zwykla

1. Kakao naturalne na mleku korzeniowy 5%, Por 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, 70.00g
2% bez cukru 250.00g sktadni- Smietana 12% tluszczu 4%, Koncentrat pomidorowy . Maslo prawdziwe 82%
ki: Mleko spozywcze 2% 30% 4%, Maka pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie thiszezu 20.00g

w

thuszczu 98%, Kakao 16% pro-
szek 2%

Bulka wieloziarnista 50.00g

Masto prawdziwe 82% thusz-
czu 20.00g

0%, Koper ogrodowy 0%, Cukier 0%
Schab pieczony z rekawa 120.00g sktadniki: Schab wie-

przowy bez kosci 87%, Czosnek 4%, Olej rzepakowy uni-

wersalny 4%, Pieprz czarny mielony 1%, Papryka czerwo-
na mielona stodka 1%, Papryka czerwona mielona ostra
1%, Majeranek suszony 1%, Ziota prowansalskie 1%,

. Piers gotowana z indyka

50.00g

. Jaja gotowane 50.00g sktad-

niki: Jaja kurze cale 100%
Satata 10.00g

4. Ogondwka 50.00g Pieprz ziotowy 0%, Li$¢ laurowy 0% Ogorek 90.00g

5. Papryka czerwona 50.00g . Ziemniaki 250.00g 7. Herbata czarna bez cukru

6. Ogorek 50.00¢ 4. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak 250:00g sk%adzuklz Woda wo-
7. Jogurt naturalny 2% tluszczu dociggowa 99%, Herbata

150.00g

60%, Jabltko 33%, Cebula 7%, Pieprz czarny mielony 0%
Olej rzepakowy uniwersalny 7.00g

6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociaggowa 91%, Jablko 9%

czarna 1%

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%

IT $niadanie: Jabtko 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Podwieczorek:Ciasto drozdzowe 40.00g, Mandarynka 60.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2152,9 kcal; Bialke: 92,9 g; Weglowodany: 274,82 g; w tym Cukry: 69,84 g; Thiszcze: 80,9 g; NKT: 15,7 g; Blonnik: 23,53 g; Sél: 3,94 g



Dzien: 9 - Poniedzialek, 2023-11-20

kolacja

I sniadanie obiad
1. Platki owsiane na mleku 2% tlusz-
czu 2016 350.00g sktadniki: Mleko 1. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Por-
spozywcze 2% tluszczu 87%, Platki cja rosotowa z kurczaka 17%, Marchew 17%, Ryz
owsiane 13% 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%

2. Bulka wieloziarnista 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

. . 2. Dorsz. filety panierowane. smazone 80.00g sktad-
4. Kura w galarecie 50.00g sktadniki:

o o niki: Dorsz atlantycki filet bez skéry mrozony
Kurczak tuszka 68%, Zelatyna 14%, 70%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%, Bulka tarta

Marchew 5%, Jaja kurze cale 4%, ) 10%, Jaja kurze cale 6%, Maka pszenna typ 500
Pietruszka korzen 3%, Seler korzenio- 4%

3%, Cebula 2% -
Wy 37 ula 270 3. Ziemniaki 250.00g

5. Ser twarogowy potthusty 50.00g . . .
. Suréwka z kapusty kwaszonej 120.00g sktadniki:
6. Salata 5.00g Kapusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%,
7. Ogorek 50.00g Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%
8. Pomidor 50.00g 5. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
9. Herbata czarna bez cukru 250.00g wodociggowa 91%, Jabtko 9%

sktadniki: Woda wodociagowa 99%,
Herbata czarna 1%

1. Bulka grahamka 50.00g
. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 20.00g

Szynka konserwowa dro-

biowa 50.00g Rzodkiewka

50.00g

4. Papryka zielona 50.00g

5. Kawa inka na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadni-
ki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 98%, Kawa INKA
2%

II kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

IT $niadanie: koktajl : Kefir 2% thuszczu 200.00g, Banan 50.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2393,7 kcal; Bialko: 110,5 g; Weglowodany: 306,62 g; w tym Cukry: 55,09 g; Thuszcze: 87 g; NKT: 19,7 g; Blonnik: 29,52 g; Sél: 4,35 g




Dzien: 10 - Wtorek, 2023-11-21

I sniadanie obiad

kolacja

1. Zupa kalafiorowa z makaronem 400.00g sktadniki: Ka-
lafior 24%, Porcja rosotowa z kurczaka 24%, Marchew

1. Kawa inka na mleku 2% bez 1,2%, Makargn pelnoziarr;isty })ezjajeczny S ,12‘;Ay,
cukru 250.00g sktadniki: Mleko Smietana 18% thuszczu 7%, Pietruszka korzen 6%, Por

spoiyweze 2% tluszczu 98%, 6%, Seler korzeniowy 6%, Maka pszenna typ 500 4%

Kawa INKA 2% 2. Klopsiki mielone z mi¢sa mieszanego. Duszone 80.00g
sktadniki: Wieprzowina szynka surowa 33%, Migso z pier-
si kurczaka bez skory 25%, Cebula 17%, Bulki pszenne
zwykle 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, Jaja kurze

2. Bulka wieloziarnista 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu

20.00¢ cale 4%, Maka pszenna typ 500 4%, Skrobia ziemnia-
4. Ogondéwka 50.00g czana 2%
5. Jaja gotowane 50.00g sktadniki: 3. Sos pieczarkowy 20.00g sktadniki: Pieczarka uprawna

Jaja kurze cale 100% Swieza 66%, Cebula 17%, Olej rzepakowy uniwersalny
6. Ser twarogowy péltlusty 50.00g 7%, Smietana 18% t.luszczu 7%, Maka pszenna typ 500

) 4%, Pieprz czarny mielony 0%
7. Ogorek 50.00g ] o
4. Ziemniaki 250.00g
8. Papryka czerwona 50.00g ] o .
i 5. Suréwka ze §wiezych warzyw 70.00g sktadniki: Satata

9. Salata 5.00g 50%, Rzodkiewka 29%, Kefir 2% tluszezu 14%, Szczy-

piorek 7%

6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 91%, Jabtko 9%

1. Bulka grahamka 50.00g

N vk

Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Pasztet z soczewicy i mar-
chwi 50.00¢g sktadniki: So-
czewica zielona, nasiona su-
che 52%, Marchew 26%,
Jaja kurze cale 10%, Bulki
pszenne zwykle 10%,
Pieprz czarny mielony 2%
Ser z6lty gouda 30.00g
Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

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

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

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

II $niadanie: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g, Sliwki 80.00g

Podwieczorek: Rogal maslany 55.00g, Jabtko 150.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2277,4 kcal; Bialke: 107,4 g; Weglowodany: 264,37 g; w tym Cukry: 54,94 g; Thiszcze: 94 g; NKT: 23,3 g; Blonnik: 28,08 g; Sél: 3,84 g




