JADLOSPIS 21.01.2024r. - 30.01.2024r.
DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MLODZIEZ

Dzien: 1 - Niedziela, 2024-01-21

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa owocowa z makaronem 400.00g sktadniki: Woda
1. Kakao naturalne na mleku 2% wodociggowa 56%, Mieszanka owocowa mrozona 13%, 1. Bulka srahamka 50.00
bez cukru 250.00g sktadniki: Jablko 13%, Makaron dwujajeczny 10%, Smietana 12% ' 5 T, 5
Mieko spozyweze 2% thuszezu thuszczu 4%, Skrobia ziemniaczana 3%, Kisiel 2. Maslo prawdziwe 82%
98%, Kakao 16% proszek 2% truskawkowy 1%, Galaretka 0 smaku truskawkowym po tuszezu 20.00g
2. Bulka wieloziarnista 50.00g przyrzadzeniu w 100g gotowego deseru 1% 3. Szynka konserwowa
3. Maslo prawdziwe 82% 2. Pulpety z migsa wieprzowego 2016 (dieta lekkostrawna) drobiowa 60.00g .
thuszezu 20.00g 90.00g skfadniki: Wieprzowina fopatka 78%, Bulki pszenne 4. Ser twarogowy poélttusty
4. PierS gotowana z indyka zwykle 16%, Jaja kurze cale 6% 50-099
50.00g 3. Ziemniaki 250.00g 5. Pomidor 50.00g
5. Papryka czerwona 50.00g 4. Suréwka z kapusty bialej z papryka 150.00g sktadniki: 6. Papryka zolta 50.00g
6. Ogorek 50.00g Kapusta biata 66%, Papryka czerwona 17%, Cebula 6%, 7. Herbata czarna bez cukru
7. Jogurt naturalny 2% thuszezu Majonez 6%, Jogurt naturalny 2% tluszezu 6%, Pieprz 250.00g sk{admk;: Woda
150.00g czarny mielony 1% wodociggowa 99%, Herbata
8. Platki owsiane 30.00g 5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda czarna 1%
wodociggowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%

Il kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

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

Podwieczorek: Kiwi 80.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2059 kcal; Biatko: 83,8 g; Weglowodany: 265,63 g; w tym Cukry: 71,91 g; Thuszeze: 78,59; NKT: 18 g; Blonnik: 23,12 g; Sél: 4,64 g




Dzien: 2 - Poniedzialek, 2024-01-22

I $niadanie obiad kolacja
1. Platki jaglane na mleku
2% 350.009g sktadniki: )
Mleko spozyweze 2% . Zurek z ziemniakami 400.00g skfadniki: Ziemniaki $rednio
thuszezu 87%, Platki jaglane 34%, Zurek zakwas 24%, Marchew 13%, Pietruszka korzen 1. Bulka grahamka 50.00g
13% 7%, Seler korzeniowy 7%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 2. Maslo prawdziwe 82%
2. Bulki pszenna zwykla 5%, Migso z ud kurczaka bez skory 5%,. Smietana 18% thuszczu 20.00g
70.00g thuszczu 2%, Por 2%, Czosnek 1%, Majeranek suszony 0%, 3. Schab pieczony z reckawa
. ) : 0 - :
3. Maslo prawdziwe 82% Pieprz c.za.rny mielony 0% N . EO.I(()QQ. skadniki: Scl;(az)nwwplrz.owy
tluszezu 20.00g . Golabki siekane duszone 200.00g sktadniki: Kapusta biata Doz Koo Szg?w (éf;)asll:]e 40/?;?:1”
4 Jaia dotowane 50.00 43%, Wieprzowina topatka 34%, Ryz biaty 9%, Cebula 9%, czarmy mitlony 1%, Papryka czarwona
' klj dg'k" Jaia k oYY I Maka pszenna typ 500 3%, Bulka tarta 2%, Jaja kurze mielona stodka 1%, Papryka czerwona
100% aJa kurze cale cale 1%, Pieprz czarny mielony 0% mielona osira 196, Majeranek suszony
0, Ziota prowansalskie 1%,
5 Ser twar skl Sos pomidorowy 30.00g sktadniki: Koncentrat pomidorowy Ziotowy 0% Ligé laurowy 0% P
' 78 Oovga ogowy poltlusty 30% 52%, Cebula 29%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%, 4. Kefir 2% tluszezu 250.00g
, Maka pszenna typ 500 7%, Czosnek 2%, Cukier 1%, Pieprz 5. Paprvka zéta 50.00
6. Midd Pszc_zeh 30.00g czarny mielony 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0% 6. Py K : e
7. Papryka zielona 50.00g Ziemniaki 250.00g . Ogorek 50.00g
8. Pomidor 50.00g ) o . L 7. Herbata czarna bez cukru
Surowka ze swiezych warzyw 170.00g sktadniki: Cukinia 250.00g sktadniki: Woda
9. Rukola 10.00g 59%, Marchew 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 12% wodociggowa 99%, Herbata
10. Herbata czarna bez cukru

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

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%

czarna 1%

Il kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Masto prawdziwe 82% tluszczu 5.00g, Szynka z piersi kurczaka 30.00g

II $niadanie: Budyn smak waniliowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% thuszczu 175.00g, Mandarynka 60.00g

Podwieczorek: Winogrona 80.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2437,4 kcal; Bialko: 106 g; Weglowodany: 325,75 g; w tym Cukry: 62,73 g; Tluszcze: 84,9 g; NKT: 20,4 g; Blonnik: 27,04 g; Sél: 5,02 g




Dzien: 3 - Wtorek, 2024-01-23

1 $niadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2%
thuszezu 350.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2%
thuszczu 87%, Platki
owsiane 13%

2. Chleb baltonowski 50.00g

3. Mastlo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Poledwica sopocka 50.00g
Dzem truskawkowy
niskostodzony 30.00g
Ogorek 50.00g

Papryka czerwona 50.00g
Satata 5.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

S o

© o N

Zupa fasolowa 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
37%, Fasola biata nasiona suche 14%, Porcja
rosotowa z kurczaka 9%, Marchew 9%, Smietana
12% thuszczu 7%, Pietruszka korzen 5%, Seler
korzeniowy 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 skory 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

Suréwka ze swiezych warzyw 247.00g sktadniki:

Kapusta pekinska 57%, Marchew 16%, Jabtko 16%,

Cebula 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

© N oA

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82% thuszczu
20.00g

Pasta miesna 80.00g sktadniki:
Wieprzowina szynka surowa 60%,
Marchew 20%, Cebula 10%, Seler
korzeniowy 10%, Pieprz czarny
mielony 1%

Ser z6lty gouda 30.00g

Pomidor 50.00g

Papryka zielona 50.00g

Satata 5.00g

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

Il 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: Ciasto drozdzowe 40.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2394 kcal; Bialko: 102,1 g; Weglowodany: 308,62 g; w tym Cukry: 65,25 g; Thuszcze: 91,9 g; NKT: 22,4 g; Blonnik: 38,36 g; Sél: 4,67 g




Dzien: 4 - Sroda, 2024-01-24

I $niadanie obiad

kolacja

1. Kawa inka na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadniki:

Mleko spozywcze 2% 1. Zupa ogorkowa na przecierze ogorkowym z ziemniakami
thuszczu 98%, Kawa INKA niezabielana 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 41%,
2% Ogorek kwaszony 20%, Marchew 16%, Pietruszka korzen
2. Bulka pszenna zwykla 8%, Porcja rosotowa z kurczaka 8%, Seler korzeniowy 2%,
70.00g Cebula 2%, Por 1%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny
3. Masto prawdziwe 82% mielony 0%
tluszczu 20.00g 2. Gulasz miesny z warzywami duszony 220g sktadniki:
4. Ogonéwka 50.00g Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 46%,
5. Jogurt naturalny 2% Wieprzowina szynka surowa 27%, Marchew 27%,
thuszezu 150.00g i Kasza 1g;]ryczana 120.1(1)09 i
. . . Surowka ze Swiezych warzyw 227.00g sktadniki: Kapusta
6. Platki owsiane 30.00g czerwona 62%, Jabtko 18%, Cebula 18%, Olej rzepakowy
7. MIO(-], pszczeli 30.00g uniwersalny 2%
8. Pomidor 50.00g 5. Kompot ze éwiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
9. Rzodkiewka 50.00g wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

10. Roszponka 10.00g

N o oA

Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82%
ttuszczu 20.00g

Schab pieczony z rekawa

60009 sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 87%, Czosnek 4%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Pieprz
czarny mielony 1%, Papryka czerwona
mielona stodka 1%, Papryka czerwona
mielona ostra 1%, Majeranek suszony
1%, Ziota prowansalskie 1%, Pieprz
ziotowy 0%, Li$¢ laurowy 0%

Papryka zo6tta 50.00g
Papryka zielona 50.00g
Satata 5.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

Il kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g

II $niadanie: Jabtko 150.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2268,8 kcal; Bialko: 94,9 g; Weglowodany: 298,69 g; w tym Cukry: 63,94 g; Thuszcze: 83,6 g; NKT: 16,6 g; Blonnik: 29,21 g; Sél: 3,69 g




Dzien: 5 - Czwartek, 2024-01-25

I $niadanie obiad kolacja
1. Kasza manna na mleku 2% . ) . .
300.00g sktadniki: Mleko Krupmk jeczmienny na migsie drobiowym 400.00g
spozyweze 2% thuszezu 90% sktadniki: Marchew 25%, Kasza jeczmienna perlowa
Kasza manna 10% ' 19%, Ziemniaki $rednio 19%, Pietruszka korzen 12%, 1. Bulka wieloziarnista 50.00g
Porcja rosotowa z kurczaka 12%, Koper ogrodowy 6%, 2. Maslo prawdziwe 82%
g' f/lulkla graha(;n,ka 5;122/()g Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por 2% thuszczu 20.00g
: rawdzi
tluasszgzg zagv Oogwe ’ Filet z piersi kurczaka duszony w ziolach 100.00g 3. Ogondéwka 50.00g
4. Serek wieiski naturaln sktadniki: Migso z piersi kurczaka b@z skory 90%, l_VI:;ka 4. Ser zo6lty gouda 30.00g
00,00 J y pszenna typ 500 4%, Cebula 4%, Pieprz czarny mielony 5. Pomidor 50.00g
o 9 o ] 0%, Tymianek 0%, Papryka czerwona mielona stodka 0%, 6. Oworek 50.00
5 ]3)026(3)%1 wisniowy niskostodzony Ziota prowansalskie 0%, Bazylia suszona 0% 7' Kiwa inké . i mleku 2% bez
_ . . . 0
6 Parvba 20rta S0.00 - Ziemniaki 250.00g . cukru 250.00g skladniki:
' p, y et . Warzywa gotowane oprdszane 160.00g sktadniki: Brokuty Mileko spozyweze 2%
7. Ogorek 50.00g mrozone 31%, Marchew 31%, Kalafior mrozony 31%, tluszezu 98%. Kawa INKA
8. Safata 5.00g Bulka tarta 7% 204
9. Herbata czarna bez cukru Pomarancza 120.00g
250.00g Skladmk;i Woda . Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g skladniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
czarna 1%

Il kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

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

Podwieczorek: Kiwi 80.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2442,1 kcal, Bialko: 115,4 g; Weglowodany: 336,81 g; w tym Cukry: 65,14 g; Thuszcze: 78,1 g; NKT: 15,3 g; Blonnik: 34,95 g; Sél: 4,49 g




Dzien: 6 - Pigtek, 2024-01-26

I $niadanie obiad Kolacja

1. Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00g skladniki: Mleko 1. Zupa szpinakowa na wywarze drobiowym niezabielana
spozyweze 2% tluszczu 86%, 400.00g sktadniki: Woda wodociggowa 44%, Szpinak 1. Bulka grahamka 50.00g
Platki jeczmienne 14% mroany 18%, Marchew 13%, Pietrus;ka korzen 7%, 2. Maslo prawdziwe 82%

. o o thuszczu 4%, 0, 0, .. .

3 Zf,ii'fzﬁ?&vﬁfg‘we 82% 1% Koper ogrodowy 0%, Pietrszka licie 0%, Pieprz > Svﬁﬁgxggfrf;ggggym l

4. Jaja gotowane 100.00g czarny mielony L% _ sktadniki: Ziemniaki 29%, Ser
skladniki: Jaja kurze cale 2. Ryba po grecku duszona Z parowanlerp 220.00.g 261ty 18%, Jaja gotowane
100% sktadniki: ]_)orsz atlantycki filet bez s_kory mrozony 16%, Jabtko 16%, Cebula 8%,

. 46%, Pomidor 27%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 5%, Majonez 6%, Ogorek

5. Ser twarogowy péltusty Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Cytryna 1%, Majeranek kwaszony 6%, Pieprz czarny
50_-909 ' suszony 0%, Pieprz czarny mielony 0% mielony 0%

6. Midd pszezeli 30.00g 3. Ziemniaki 250.00g 4. Papryka czerwona 90.00g

7. Papryka zielona 50.00g 4. Salata zielona z sosem jogurtowym 45.00g sktadniki: 5. Satata 10.00g

8. Rzodkiewka 50.00g Satata 63%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu 36%, Koper 6. Herbata czarna bez cukru

9. Rukola 10.00g ogrodowy 2% 250.00g sktadniki: Woda

10. Herbata czarna bez cukru 5. Mandarynka 60.00g wodociggowa 99%, Herbata
250.00g sktadniki: Woda 6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda czarna 1%
wodociggowa 99%, Herbata wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

czarna 1%

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

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

Podwieczorek: Jabtko 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2188,6 kcal, Biatko: 97,2 g; Weglowodany: 315,31 g; w tym Cukry: 71,9 g; Thuszcze: 69,1 g; NKT: 17,4 g; Blonnik: 42,05 g; Sol: 3,84 ¢




Dzien: 7 - Sobota, 2024-01-27

I $niadanie obiad Kolacja

1. Ryzna mleku 2% tluszczu 2016 | 1. Zupa grochowa 350.00g skladniki: Woda 1. Butka grahamka 50.00g
350..OOg sktadniki: Mleko wodociagowa 57%, Ziemniaki §rednio 20%, Seler 2. Maslo prawdziwe 82% thuszczu
Spozywcze 2% thuszczu 90%, korzeniowy 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, 20.00g ‘

Ryz biaty 10% Marchew 5%, Groch nasiona suche 3%, Pietruszka 3. Schab pieczony z r¢kawa 50.00g

2. Bulka wieloziarnista 50.00g korzen 2%, Cebula 1%, Boczek wedzony 1%, Por skladniki: Schab wieprzowy bez kosci 87%,

. 0 ; . o Czosn_ek 4%, Olej rzgpakowy uniwersalny

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu 1%, Pieprz czarny mielony 0% 4%, Pieprz czarny mielony 1%, Papryka

20.00g 2. Kaszotto z kaszy gryczanej z pieczarkami, paprykg i czerwona mielona stodka 1%, Papryka
P .. . . . s, czerwona mielona ostra 1%, Majeranek

4. Paréwkowa z kurczaka spizarnia zielonym groszkiem 220.00g sktadniki: Kasza suszony 1%, Ziola prowansalskie 1%, Pieprz
60.00g [sktadniki: Migso z kurczaka 92%, gryczana 31%, Wieprzowina szynka surowa 24%, ziolowy 0%, Lis¢ laurowy 0%
przyprawy natll{ralne, woi?, sol, bialkg . Papryka czerwona 17%, Pieczarka uprawna §wieza 4. Jaja gotowane 25.00g sktadniki:
wieprzowe,cukier, syrop klonowy, substancja ; ; .
konserwujaca: azotyn sodu, naturalna 17%, Cebula 7_%, Groszek zielony 3%, Olej _ Jaja kurze cale 100%
ostonka wieprzowa.] rzepakowy uniwersalny 1%, Czosnek 0%, Pieprz 5. Pomidor 50.00g

5. Papryka zielona 50.00g czarny mielony 0% 6. Ogorek 50.00g

6. Pomidor 50.00g 3. Surowka ze $wiezych warzyw 170.00g sktadniki: 7. Bawarka 250.00g skladniki:

. . o 0 . . :

7. Herbata czarna bez cukru Rzodkiew blfia >9%, MarCEeW 29%, Jogurt Woda wodociggowa 50%, Mleko
250.00g sktadniki: Woda naturalny 2 A’_ tl.uszc.zu 12% o spozywcze 2% thuszczu 49%,
wodociagowa 99%, Herbata 4. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda Herbata czarna 1%
czarna 1% wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Il kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Masto prawdziwe 82% tk. 5.00g, Piers gotowana z indyka 30.00g

II $niadanie: : Chalka zdobiona 50.00g, Winogrona 80.00g

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

Dobowa suma wartoSci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2076,3 kcal; Bialko: 88 g; Weglowodany: 254,16 g; w tym Cukry: 50,08 g; Thuszcze: 83,7 g; NKT: 17,9 g; Blonnik: 23,3 g; Sél: 4,58 g




Dzien: 8 - Niedziela, 2024-01-28

I $niadanie obiad kolacja
. Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g sktadniki:
Wod? \_)vodocia,gowa 4'7%, Marchew 10%, Makaron 1. Bulka pszenna zwykla
dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 5%, Cebula 5%, 70.00g
1. Kakao naturalne na mleku Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Porcja rosotowa z 5 Masl dziwe 82%
2% Dbez cukru 250.00g kurczaka 5%, Smietana 12% tluszezu 4%, Koncentrat g asto przagvo ()lee o
skfadniki: Mleko spozywcze pomidorowy 30% 4%, Maka pszenna typ 500 0%, ¢ .usz’czu U8 )
2% thuszezu 98%, Kakao 16% Pietruszka liscie 0%, Koper ogrodowy 0%, Cukier 0% 3. Piers gotowana z indyka
proszek 2% Schab pieczony z rekawa 120.00g sktadniki: Schab 50'_009
2. Bulka wieloziarnista 50.00g wieprzowy bez kosci 87%, Czosnek 4%, Olej rzepakowy 4. Jaja 99t9W3(‘e 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% uniwersalny 4%, Pieprz czarny mielony 1%, Papryka Sldagmkl: Jaja kurze cale
thuszezu 20.00g czerwona mielona stodka 1%, Papryka czerwona mielona 100,/0
4. Ogonéwka 50.00g ostra l.%, Me}j eranek suszony 1%, Ziota prowansalskie 5. Ogorek 90.00g
5. Papryka czerwona 50.00g 1%, Pl_epr_z ziolowy 0%, Li$¢ laurowy 0% 6. Satata 10.00g
6. Ogorek 50.00g . Ziemniaki 250.00g 7. Herbata czarna'bgz cukru
7. Jogurt naturalny 2% tluszezu . Buraczki czerwone z jabtkiem 1§0.00g skladniki: Burak 250-003‘5 skiadmk;: Woda
150.00g 60%, Jabtko 33%, Cebula 7%, Pieprz czarny mielony 0% wodociggowa 99%, Herbata
. Olej rzepakowy uniwersalny 7.00g czarna 1%
. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Il 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: Jabtko 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Podwieczorek:Ciasto drozdzowe 40.00g, Mandarynka 60.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2161,1 kcal; Bialko: 93 g; Weglowodany: 276,79 g; w tym Cukry: 72,94 g; Thuszcze: 81 g; NKT: 15,7 g; Blonnik: 23,84 g; Sol: 3,94 g




Dzien: 9 - Poniedzialek, 2024-01-29

I $niadanie obiad kolacja
1. Platki owsiane na mleku 2%
thuszezu 2016 350.00g sktadniki: Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki:
Mlek(? Spozywcze 2% tluszczu 87%, Porcja rosotowa z kurczaka 17%, Marchew 17%,
Platki owsiane 13% Ryz biaty 16%, Pietruszka korzen 9%, Seler 1. Bulka grahamka 50.00g
2. Bulka wieloziarnista 50.00g korzeniowy 9%, Por 9%, Koper ogrodowy 9%, 2. Maslo prawdziwe 82%
3. Masto prawdziwe 82% tluszczu Smietana 18% tluszczu 5%, Maka pszenna typ thuszczu 20.00g
20.00g 500 5%, Mleko spozywcze 2% tluszczu 5% 3. Szynka konserwowa
4. Kuraw galarecie 50.009 sktadniki: . Dorsz. filety panierowane. smazone 80.00g drobiowa 50.00g
Kurczak tuszka 68%, Zelatyna 14%, sktadniki: Dorsz atlantycki filet bez skéry mrozony 4. Rzodkiewka 50.00g
Marchew 5%, Jaja kurze cale 4%, 70%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%, Bulka tarta 5. Papryka zielona 50.00g
Pietruszka korzen 3%, Seler 10%, Jaja kurze cale 6%, Maka pszenna typ 500 6. Kawa inka na mleku 2%
korzeniowy 3%, Cebula 2% 4% ' bez cukru 250.00g
5. Ser twarogowy polttusty 50.00g Ziemniaki 250.00g sktadniki: Mleko spoZywcze
6. Ogorek 50.00g Suréwka z kapusty kwaszonej 120.00g sktadniki: 2% tluszczu 98%, Kawa
7. Pomidor 50.00g Kapusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%, INKA 2%
8. Salata 5.00g Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%
9. Herbata czarna bez cukru 250.00g : Kompgt ze $wiezych jablek 250.00¢g slfladniki: Woda
sktadniki: Woda wodociagowa 99%, wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
Herbata czarna 1%

Il kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

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

Podwieczorek: Pomaranicza 120.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2361,3 kcal, Bialko: 106,6 g; Weglowodany: 308,77 g; w tym Cukry: 58,37 g; Tluszcze: 84,9 g; NKT: 18,2 g; Blonnik: 32,31 g; Sol: 5,22 g




Dzien: 10 - Wtorek, 2024-01-30

I $niadanie obiad kolacja
. Barszcz ukrainski 400.00g sktadniki: Burak 25%, Woda
wodociggowa 23%, Ziemniaki $rednio 13%, Kapusta biata
13%, Marchew 10%, Fasola biala nasiona suche 8%, 1. Bulka grahamka 50.00g
1. Kawa inka na mleku 2% bez Porcja rosolowa z kurczaka 4%, Pietruszka korzen 3%, 2. Maslo prawdziwe 82%
cukru 250.00g sktadniki: Mleko Smietana 12% thuszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, thuszczu 20.00g
spozywcze 2% tluszczu 98%, Pietruszka liscie 0% 3. Pasztet z soczewicy i
Kawa INKA 2% . Klopsiki mielone z mi¢sa mieszanego. Duszone 80.00g marchwi 50.00g sktadniki:
2. Bulka wieloziarnista 50.00g sktadniki: Wieprzowina szynka surowa 33%, Migso z Soczewica zielona, nasiona
3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu piersi kurczaka bez skory _25%, Cebula 1_7%, Bulki suche 52%, Marchew 26%,
20.00g pszenne zwykle 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, . Jaja kurze cale 10%, Bulki
4. Ogonéwka 50.00g Jaja kurze cale 4%, Maka pszenna typ 500 4%, Skrobia pszenne zwykle 10%,
' > ) . ziemniaczana 2% Pieprz czarny mielony 2%
> Jaj.a gotowane 50.00g sktadniki: Sos pieczarkowy 20.00g sktadniki: Pieczarka uprawna 4. Ser z6lty gouda 30.00g
Jaja kurze cale 100% PR o o . : i
i swieza 66%, Cebula 17%, Olej rzepakowy uniwersalny 5. Pomidor 100.00g
6. Ser,twarogowy pottiusty 50.00g 7%, Smietana 18% thuszczu 7%, Maka pszenna typ 500 6. Salata 5.00g
;' gagorreli(ascoz.gr(\)/i/gona 50.00 4(_)/0’ Pl_eprz czamny mielony 0% 7. Herbata czarna bez cukru
- rapry it Ziemniaki 250.00g 250.00g sktadniki: Woda
9. Roszponka 10.00g Surowka ze §wiezych warzyw 70.00g sktadniki: Satata wodociagowa 99%, Herbata
50%, Rzodkiewka 29%, Kefir 2% tluszczu 14%, czarna 1%
Szczypiorek 7%
. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Il 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: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g, Kiwi 80.00g

Podwieczorek: Rogal maslany 55.00g, Jabtko 150.00g

Dobowa suma wartos$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 21155 kcal; Bialko: 94,1 g; Weglowodany: 265,84 g; w tym Cukry: 61,83 g; Tluszcze: 81,4 g; NKT: 18,5¢9; Blonnik: 28,6 g; Sél: 3,83 g




