JAD¥ . OSPIS 29.07.2024r. - 07.08.2024r.
DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

Dzien: 1 - Poniedzialek, 2024-07-29

I sniadanie obiad

kolacja

1. Zupa grochowa 350.00g skladniki: Woda wodociagowa

1. Makaron na mleku 2% 350.00g 57%, Ziemniaki srednio 20%, Seler korzeniowy 5%, Porcja
sktadniki: Mleko spozywcze 2% rosotowa z kurczaka 5%, Marchew 5%, Groch nasiona suche
thuszczu 90%, Makaron bez 3%, Pietruszka korzen 2%, Cebula 1%, Boczek wedzony
jajeczny 10% 1%, Por 1%, Pieprz czarny mielony 0%

2. Bulka pszenna zwykla 70.00g 2. Schab pieczony z rekawa 130.00g sktadniki: Schab wie-

3. Maslo prawdziwe 82% tl. przowy bez kosci 87%, Czosnek 4%, Olej rzepakowy uni-
20.00g wersalny 4%, Pieprz czarny mielony 1%, Papryka czerwona

4. Parowki jedyneczki premium mielona stodka 1%, Papryka czerwona mielona ostra 1%,
60.00g Majeranek suszony 1%, Ziota prowansalskie 1%, Pieprz zio-

5. Ser twarogowy pélttusty 50.00g towy 0%, Lis¢ laurowy 0%

6. Ogorek 50.00g 3. Ziemniaki 250.00g

7. Pomidor 50.00g i . R .

8. Salata 5.00g 4. S}Jrowka mix sa}at. 43.00g sk}admk.lz Mix satat 81% [sk}E}dn}-

9. Herbata czarna bez cukru 250.00g ki: warzywa w zmiennych proporcjach: Roszponka, Radichio

skladniki: Woda wodociggowa rosso, Indivia frisee], Olej rzepakowy uniwersalny 16%,
99%,. Herbata czarna 1% Pieprz czarny mielony 2%
5. Gruszka 130.00g

6. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

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

20.00g

. Piers gotowana z indyka

50.00g

. Jaja gotowane 50.00g

sktadniki: Jaja kurze cale
100%

Pomidor 100.00g

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

IT $niadanie: Koktajl z owocami: kefir 2% tluszczu 200.00g, banan 50.00g

Podwieczorek: Arbuz 150.00g, herbatniki 20.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Platki owsiane 25.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2255,8 kcal; Biatko: 101,1 g; Weglowodany: 272,37 g; w tym Cukry: 67,28 g; Thiszcze: 88,7 g; NKT: 19,8 g; Blonnik: 18,53 g; S6l: 4,6 g




Dzien: 2 - Wtorek, 2024-07-30

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 45%, Brokuly 18%, Marchew 8%, Ziemniaki
1. Platki jaglane na mleku 2% $rednio 7%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Por . Butka grahamka 50.00g
350‘_00g sktadniki: Mleko 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Smietana 12% tluszczu . Maslo prawdziwe 82% tl.
spozyweze 2% uszczu 87%, 4%, Pieprz czarny mielony 0% 20.00g
Platki jaglane 13% ’ )
2. Chleb baltonowski 50.00g 2. Bigos popularny 250.00g skladniki: Kapusta biata 63%, Wie- . Szynka konserwowa
3. Maslo prawdziwe 82% tl. przowina lopatka 19%, Marchew 10%, Wieprzowina boczek drobiowa 50.00g
20.00g bez kosSci 3%, Cebula 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, . Serek wiejski lekki
4. Sgr i(")lty 50:00g i Maka pszenna typ 500 0%, Koncentrat pomidorowy 30% 150.00g
> Kleﬂ.ﬂ rzodkiewki 5.00g 0%, Pieprz czarny mielony 0% . Ogorek 50.00g
6. Pomidor 70.00g . - 6. Papryka zotta 50.00
7. Roszponka 10.00g Ziemniaki 250.00g pry 8
8. Herbata czarna bez cukru Czeres$nie 100.00g . Herbata czarna bez cukru

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

S kW

Jogurt owocowy 1.5% thuszczu 150.00g

Kompot ze $wiezych 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa
84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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

II $niadanie: ciasto drozdzowe 40.00g, maliny 100.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, Musli pelnoziarniste 25.00g skladniki: Platki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 37%, Platki orkiszowe
pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie 5%

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2180,5 kcal; Bialko: 96,3 g; Weglowodany: 269,89 g; w tym Cukry: 69,05 g; Thiszcze: 86,4 g; NKT: 26 g; Blonnik: 31,41 g; Sol: 4,59 g



Dzien: 3 - Sroda, 2024-07-31

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2%

thuszczu 350.00g skiadniki:

Mieko spozywcze 2% thuszczu

87 %, Platki owsiane 13%

Bulka wieloziarnista 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

4. Szynka gotowana 50.00g

. Ser twarogowy poltlusty

50.00g

Ogorek 50.00g

Papryka zo6tta 50.00g

Rukola 10.00g

Herbata czarna bez cukru

250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 99%, Herbata

czarna 1%

3 N

LoNP

. Zupa fasolowa 300.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio

31%, Fasola biata nasiona suche 15%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 10%, Marchew 10%, Smietana 12%
thuszezu 8%, 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%

. Makaron z truskawkami i jogurtem 250.00g sktad-

niki: Truskawki 45%, Makaron bez jajeczny 34%,
Jogurt naturalny 2% thuszczu 19%, Margaryna
MR Slynne 1%, Cukier waniliowy 0%

. Melon 100.00g
. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

PN

PN U,

Chleb baltonowski 50.00g

Chleb wieloziarnisty 25.00g

Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
Pasta z ryby z marchewka 100.00g
sktadniki: Miruna 51%, Marchew
25%, Cebula 13%, Pietruszka korzen
6%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Pieprz czarny mielony 0%
Rzodkiewka 50.00g

Satata 5.00g

Ogorek 50.00g

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

II $niadanie: galaretka owocowa 200.00g, jabtko 150.00g

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 25.00g, arbuz 150.00g

IT kolacja: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc energetyczna: 2197,8 kcal; Bialke: 93 g; Weglowodany: 307,85 g; w tym Cukry: 69,27 g; Thiszcze: 72,2 g; NKT: 15 g; Blonnik: 28,09 g; Sol: 3,94 g




Dzien: 4 - Czwartek, 2024-08-01

I sniadanie

obiad

kolacja

Zupa ogorkowa na przecierze ogérkowym z ziemniakami
niezabielana 300.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 41%,
Ogorek kwaszony 20%, Marchew 16%, Pietruszka korzen

1. Kawa inka na mleku 2% bez 8%, Porcja rosotowa z kurczaka 8%, Seler korzeniowy 2%, Hea wielogiarn
cukru 250.00g skiadniki: Cebula 2%, Por 1%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny 1. Bulka wieloziarnista 50.00g
Mleko spozywcze 2% thuszczu mielony 0% 2. Maslo prawdziwe 82% tl.

98%, Kawa INKA 2% : , L 20.00g
2. Bulka grahamka 50g Gglasz miesny z warzywami 200g duszony sktadniki: 3. Ogonowka 60.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. M}eszankz% mrozonych warzyw 07 skladnikowa 500%’ 4. Pomidor 50.00g
20.00g Wieprzowina szynka surowa 30%, Marchew 20%, 5. Ogérek 50.00g
4. Szynka z piersi kurczaka 50.00g Kasza gryczana na sypko. z tluszczem roslinnym 90.00g 6. Satata 5.00g
5. Pomidor 50.00g sktadniki: Kasza gryczana 96%, Olej rzepakowy uniwersalny 7. Herbata czarna bez cukru
6. Papryka zotta 50.00g 4% 250.00g sktadniki: Woda
7. Szpinak liscie baby 10.00g Suréwka ze $wiezych warzyw 227.00g skladniki: Kapusta wodociagowa 99%, Herbata
8. Midd pszczeli 30.00g czarna 1%

czerwona 62%, Jabtko 18%, Cebula 17%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%
Arbuz 150.00g

Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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

Podwieczorek: jablko 150.00g; Biszkopty okragle 20.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2059,4 kcal; Bialko: 84,7 g; Weglowodany: 266,14 g; w tym Cukry: 69,81 g; Thuszcze: 78,6 g; NKT: 13,5 g; Blonnik: 25,91 g; Sél: 4,59 g



Dzien: 5 - Pigtek, 2024-08-02

I $niadanie obiad kolacja
1. Kasza manna na mleku 2%
350.00g skladniki: Mleko 1. Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 350.00g 1. Chleb baltonowski 50.00g
spozywcze 2% thuszczu 90%, sktadniki: Marchew 25%, Kasza jeczmienna perlowa 2. Chleb wieloziarnisty 25.00g
Kasza manna 10% 19%, Ziemniaki $rednio 19%, Pietruszka korzen 12%, Por- 3. Maslo prawdziwe 82% tl.
2. Bulka wieloziarnista 50.00g cja rosotowa z kurczaka 12%, Koper ogrodowy 6%, Seler 20.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por 2% 4. Jaja gotowane 100.00g
20.00g 2. Ryba po grecku 2016 (dieta ogélna) 200.00g sktadniki: sktadniki: Jaja kurze cale
4. Serek wiejski naturalny Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 46%, Pomidor 100%
200.00g 27%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 5%, Seler korze- 5. Majonez 20.00g
5. Pomidor 50.00g niowy 5%, Por 5%, Cytryna 1%, Majeranek suszony 0%, 6. Szczypiorek 10.00g
6. Ogéfﬁk SOOOg Pieprz czarny mielony 0% 7. Pomidor 9000g
7. Mix satat 10.00g [sktadniki: 3. Ziemniaki 250.00g 8. Satata 10.00g
warzywa w zmiennych 4. Suréwka ze $wiezych warzyw 190.00g sktadniki: Por 53%, 9. Kawa inka na mleku 2%
proporcjach: Roszponka, Marchew 16%, Jabtko 16%, Jogurt naturalny 2% thusz- 250.00g sktadniki: Mleko
Radichio rosso, Indivia frisee] czu 15% spozywcze 2% tluszczu 98%,
8. Herbata czarna b‘e.z cukru 5. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo- Kawa INKA 2%
250.00g sktadniki: Woda doci 4% Tablko 16%. Aronia 0%
wodociggowa 99%, Herbata oclagowa 67, Jablko 1b7e, ATonta T/
czarna 1%

II $niadanie: Melon 100.00g, herbatniki 15.00g

Podwieczorek: Morele 100.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

I kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$c energetyczna: 2357,3 kcal; Bialke: 110,9 g; Weglowodany: 308,36 g; w tym Cukry: 54,8 g; Tluszcze: 82,2 g; NKT: 14,5 g; Blonnik: 30,17 g; Sél: 3,43 g



Dzien: 6 - Sobota, 2024-08-03

I sniadanie

obiad

kolacja

. Platki orkiszowe

pelnoziarniste na mleku 2%
350.00g skiadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 86%,
Platki orkiszowe
pelnoziarniste 14%

Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $§rednio 59%, Burak 21%, Marchew
9%, Porcja rosotowa z kurczaka 6%, Por 3%, Cytryna 1%,
Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny mielony 0%

Smietana 12% tluszczu 15.00g

3. Filet z kurczaka duszony w sosie pomidorowym 100.00g

2. Butka grahamka 50.00g sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory 87%, Koncen-

3. Masto prawdziwe 82% . trat pomidorowy 30% 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
20.00g o Cebula 2%, Pieprz czarny mielony 0%, Bazylia suszona 0%,

4. Szynka wiejska 50.00g Ziota prowansalskie 0%

5. Ogorek 100.00g

Jogurt naturalny 2% tluszczu
150.00g

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

. Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 50.00g

5. Ryz brazowy 90.00g

Suréwka ze Swiezych warzyw 170.00g sktadniki: Cukinia
59%, Marchew 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 14%

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

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

o B w

. Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

. Ogonowka 50.00g
. Ser twarogowy poltlusty

50.00g

Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

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

II $niadanie: budyn $mietankowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% thuszczu 175.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Pomararicza 120.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

I kolacja: kanapka z wedlina: chleb baltonowski 50.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, ogonéwka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2294,5 kcal; Bialko: 107,2 g; Weglowodany: 310,04 g; w tym Cukry: 64,31 g; Thiszcze: 76,8 g; NKT: 15 g; Blonnik: 33,32 g; Sél: 4,03 g




Dzien: 7 - Niedziela, 2024-08-04

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. Chleb baltonowski 50.00g

3. Chleb wieloziarnisty 25.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

5. Parowki jedyneczki
premium 60.00g

6. Serek wiejski naturalny

200.00g

Ogoérek 50.00g

Pomidor 50.00g

9. Salata 5.00g

™ N

o e

. Zupa szpinakowa niezabielana 400.00g skladniki:

Marchew 25%, Ziemniaki Srednio 14%, Pietruszka korzen
13%, Jaja kurze cale 12%, Porcja rosotowa z kurczaka
9%, Szpinak mrozony 9%, Ryz biaty 9%, Seler korzeniowy
3%, Cebula 2%, Por 2%, Pieprz czarny mielony 0%

. Pieczen rzymska pieczona 100.00g skladniki: Wieprzowina

szynka surowa 67%, Bulki pszenne zwykle 13%, Jaja
kurze cale 10%, Bulka tarta 10%, Sdl biata 0%

. Sos koperkowy 20.00g skladniki: Jogurt naturalny 2%

thuszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ
500 28%

Ziemniaki 250.00g

Surowka ze swiezych warzyw 167.00g sktadniki: Kapusta
biata 72%, Jabtko 12%, Marchew 12%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%

Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

ok

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
. Schab duszony 60.00g sktadniki:

Schab wieprzowy bez kosci 90%, Cebula 9%,
Czosnek 1%, Pieprz czarny mielony 0%,
Majeranek suszony 0%

Ogorek 50.00g

Pomidor 50.00g

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

II $niadanie: brzoskwinia 85.00g

Podwieczorek: jabtko 150.00g

I kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, Musli z owocami suszonymi 25.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2324,6 kcal; Bialke: 105,4 g; Weglowodany: 274,03 g; w tym Cukry: 69,42 g; Thuszcze: 95,7 g; NKT: 19,6 g; Blonnik: 27,73 g; Sél: 3,98 g




Dzien: 8 - Poniedzialek, 2024-08-05

Platki jeczmienne 14%

N

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

skladniki: Jaja kurze cale 100%
Papryka czerwona 50.00g
Papryka zielona 50.00g
Szczypiorek 10.00g
Mix satat 10.00g [sktadniki:
warzywa w zmiennych
proporcjach: Roszponka,
Radichio rosso, Indivia frisee]
9. Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

PN U

4. Jaja gotowane 100.00g 2.

AL O

Marchew 21%, Pietruszka korzen 12%, Seler korzeniowy
12%, Por 12%, Soja nasiona suche 11%, Koncentrat po-
midorowy 30% 2%, Pietruszka liScie 2%, Porcja rosotowa z
kurczaka 2%, Majeranek suszony 1%

Ziemniaki bryzgane 400.00g skiadniki: Ziemniaki Srednio
91%, Boczek wedzony 4%, Cebula 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Koper ogrodowy 0%

Zsiadle mleko 500.00g
Ogorek kwaszony 100.00g
Ciasto drozdzowe 50.00g

Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jabltko 16%, Aronia 0%

o

I $niadanie obiad kolacja
1. Platki jeczmienne na mleku
2% 350.00g skladniki: Mleko
. . e D, . 1. Bulka grahamka 50.00g
0, o, . 0
spozywcze 2% thuszczu 86 %, 1. Zupa z soi 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 25%, 2. Masto prawdziwe 2% t.

20.00g

Pasta miesna 100.00g
sktadniki: Wieprzowina szynka
surowa 60%, Marchew 20%,
Cebula 10%, Seler
korzeniowy 10%, Pieprz
czarny mielony 1%

. Ser twarogowy poltlusty

50.00g

Satata 10.00g

Pomidor 90.00g

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

II $niadanie: Sliwki 100.00g

Podwieczorek: Winogrona 80.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2400,3 kcal; Biatke: 100,6 g; Weglowodany: 306,66 g; w tym Cukry: 70,43 g; Thiszcze: 94,3 g; NKT: 23 g; Blonnik: 38,89 g; Sél: 5,46 g




Dzien: 9 - Wtorek, 2024-08-06

sktadniki: Woda wodociagowa 99%,
Herbata czarna 1%

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

I $niadanie obiad kolacja
1. Chleb baltonowski 50.00g
. . 1. Zupa koperkowa z ryzem 350.00g skladniki: Porcja 2. Chleb zytni razowy 25.00g
1. Platki owsiane na mleku 2% tluszczu rosotowa z kurczaka 17%, Marchew 17%, Ryz biaty 3. Maslo prawdziwe 82% tl.
300.00g skiadniki: Mleko spozywcze 16%, Pietruszka korzen 9%, Seler korzeniowy 9%, 20.00g
2% thuszczu 87 %, Platki owsiane Por 9%, Koper ogrodowy 9%, Smietana 18% tlusz- 4. Parowkowa z kurczaka
13% czu 5%, Maka pszenna typ 500 5%, Mleko spozyw- spizarnia 60.00g [skiadniki:
2. Bulka pszenna zwykla 70.00g cze 2% thuszezu 5% Mieso z kurczaka ?2%., przyprawy
3. Maslo prawdziwe 82% tk. 20.00g ) . _ naturalne, woda, sol, biatko
4. Kura w galarecie 50.00g skiadniki: 2. Dprsz. filety panierowane. smaZone 80.(.)0g Skla‘()im- ngptrzov'veifukler, sy.rop.klontowy,
Kurczak tuszka 68%, Zelatyna 14%, Marchew 5%, ki: Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 70%, substancja 10 nser\ivujla(}ca. azotyn
Jaja kurze cale 4%, Pietruszka korzen 3%, Seler Olej rzepakowy uniwersalny 10%, Bulka tarta 10%, sodu, naturalna ostonka wieprzowa.]
korzeniowy 3%, Cebula 2% Jaja kurze cale 6%, Maka pszenna typ 500 4% 5. Ketchup lagodny 15.00g
6. Pomidor 59.00g 4. Suréwka z kapusty kwaszonej 150.00g sktadniki: Ka- 2. Ogorek-S0.00g o
7. Papryka z6ita 50.00g pusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%, Olej 1. Kawa inka na mleku 2%
8. Satata 5.00g rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3% 250.00g skiladniki: Mleko
9. Herbata czarna bez cukru 250.00g _ . ’ o spozywcze 2% thuszczu
5. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

98%, Kawa INKA 2%

I1 $niadanie: Morele 100.00g, herbatniki 20.00g

Podwieczorek: Maliny 100.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2350,8 kcal; Bialko: 98,9 g; Weglowodany: 308,3 g; w tym Cukry: 51,45 g; Thiszcze: 87,3 g; NKT: 18,8 g; Blonnik: 32,37 g; Sé6l: 4,8 g




Dzien: 10 - Sroda, 2024-08-07
I $niadanie obiad kolacja
1. Ryz na mleku 2% thiszczu 1. Zupa owocowa z makaronem 350.00g skladniki: Woda
350.00g sktadniki: Mleko spo- wodociagowa 56%, Mieszan.ke-l owocowa mr’ch.)na 13%, 1. Bulka wieloziarnista 50.00g
zywcze 2% thuszczu 90%, Ryz Jabtko 13%, Makaron dwujajeczny 10%, Smietana 12% 2. Masto prawdziwe 82% .
biaty 10% thuszczu 4%, Skrobia ziemniaczana 3%, Kisiel 20.00g
2. Bulka pszenna zwykla 70.00g truskawkowy 1%, Galaretka o smaku trus(lfawkowyrn po 3. Schab pieczony z rekawa
3. Masto prawdziwe 82% t}. 20.00g eryrzqdzemu w 100g gotowego deseru 1% 60.00g skiadniki: Schab
4. Kabanosy klasyczne 60.00g 2. Slimaczki z piersi kurczaka 2016 120.00g sktadniki: Mieso wieprzowy bez kosci 87%, Czosnek
5. Ogorek 50.00g z piersi kurczaka bez skory 99%, Pieprz czarny mielony 4%, Olej rzepakowy uniwersalny
6. Papryka czerwona 50.00g 0%, Papryka czerwona mielona stodka 0%, Papryka 4%, Pieprz czarny mielony 1%,
7. Miod pszczeli 30.00g czerwona mielona ostra 0% Papryka czerwona mielona siodka
. s . C 1 1%, Papryka czerwona mielona
8. Mix salat 10.0Qg [sktadniki: 3. Ziemniaki 250.00g ostra 1%, Majeranek suszony 1%,
warzywa w zmiennych 4. Suréwka zw $wiezych warzyw 70.00g sktadniki: Satata Zioka prowansalskie 1%, Pieprz
proporcjach: Roszponka, Radichio 50%, Rzodkiewka 29%, Kefir 2% thuszczu 14%, ziolowy 0%, Lis¢ laurowy 0%
rosso, Indivia frisee] Szczypiorek 7%, 4. Pomidor 100.00g
9. Herbata czarna bez cukru 250.00g & Arbuz 150.00 5. Satata 5.00g
sktadniki: Woda wodociagowa - Arbuz 159.U08 6. Herbata czarna .bgz cukru
99%, Herbata czarna 1% 6. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g skladniki: Woda wo- 250.00g sk%admk;: Woda
dociggowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0% wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%
II $niadanie: 7 zbéz jogurt z owocami i ziarnami zbéz bakema 140.00g , Brzoskwinia 85.00g
Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, ciasto drozdzowe 80.00g
IT kolacja: Chrupki kukurydziane 25.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2262,7 kcal; Bialko: 88,9 g; Weglowodany: 316,52 g; w tym Cukry: 66,65 g; Thiszcze: 75,5g; NKT: 18,4 g; Blonnik: 19,29 g; Sol: 3,74 g



