JAD¥.OSPIS 18.08.2024r. - 27.08.2024r.
DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

Dzien: 1 - Niedziela, 2024-08-18

I sniadanie obiad

kolacja

1. Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g sktadni-
ki: Woda wodociagowa 65%, Marchew 13%, Seler korze-

1. Kakao naturalne na mleku 2% niowy 8%, Pietruszka korzen 8%, Por 5%, Koncentrat po-

bez cukru 250.00g sktadniki: midorowy 30% 1%, Ryz bialy 1%, Cebula 1%, Maka
Mileko spozywcze 2% thuszczu pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 0%
98%, Kakao 16% proszek 2% 2. Kotlet schabowy panierowany. Smazony 120.00g
2. Chleb baltonowski 50.00g skladniki: Wieprzowina schab surowy z koscig 73%, Olej
3. Maslo prawdziwe 82% thusz- rzepakowy uniwersalny 9%, Bulka tarta 9%, Jaja kurze
czu 20.00g cale 6%, Maka pszenna typ 500 3%, Pieprz czarny
4. Poledwica sopocka 50.00g mielony 0%
5. Pomidor 50.00g 3. Ziemniaki 250.00g
6. Ogorek 50.00g 4. Surowka z kapusty kwaszonej 150.00g skladniki: Kapusta
kwaszona 58%, Jabtko 17%, Marchew 13%, Cebula 7%,
7. Satata 5.00g . . .
' Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier 2%
8. Jaja gotowane 100.00g sktadni- 1

. Pomarancza 200.00g
2. Chalka 50.00g

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

ki: Jaja kurze cale 100%

1. Bulka grahamka 50.00g

N
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Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Szynka wiejska 50.00g
Pomidor 50.00g
Papryka zotta 50.00g

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

IT kolacja: Jogurt naturalny 0% thuszczu 150.00g, Otreby pszenne 20.00g

IT $niadanie: Melon 100.00g

Podwieczorek: Arbuz 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2102,6 kcal; Bialkoe: 89,7 g; Weglowodany: 260,11 g; w tym Cukry: 79,76 g; Thiszcze: 85,2 g; NKT: 15,1 g; Blonnik: 32,23 g; Sél: 5,24 g




Dzien: 2 - Poniedzialek, 2024-08-19

kolacja

I $Sniadanie obiad
1. Platki orkiszowe pelnoziarni-
ste na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze B - )
2% thuszezu 86%, Platki or- Ros6l z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociggowa
kiszowe pelnoziarniste 14% 55%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Makaron dwuja-
2. chleb baltonowski 50.00g jeczny 10%, Pietruszka korzen 3%, Seler korzeniowy 3%,
3. Mas;(()) E))Bawdziwe 82% thusz- Por 3%, Koper ogrodowy 0%, Pietruszka liscie 0%
czu 20.00g
4. Szynka z piersi kurczaka Udko z kurczaka duszone 150.00g skiadniki: Mieso z ud kur-
50.00g czaka ze skorg 98%, Czosnek 1%, Ziota prowansalskie 0%,
5. Papl'}g(a zielona 50.00g Papryka czerwona mielona stodka 0%, Papryka czerwona mie-
6. Pomidor SO'OOg,, lona ostra 0%, Pieprz czarny mielony 0%
7. Jogobella 8 zbéz Zott brzo-
skwiniowy 200.00g [sktadniki: Jo- Ziemniaki 250.00g
gurt brzoskwiniowy z o$mioma zbozami.
Sk%adnlik;: jogﬁlrﬁ? owocek8,5% (brzoskwi- Marchew z groszkiem 150.00g sktadniki: Marchew mrozona
: tratu), cu- . .
Ein,S;’boszfsJZ ‘Féfvllyszjeé’f,fﬁﬂ,fa r;)z “ 48%, Groszek zielony mrozony 48%, Bulka tarta 2%, Maslo
tatki icy, platki z zyta, proso, gry- . .
ﬁ::tk;szzapszzf,';gigyaf,rlkziszzingfﬁjf *gg_ polskie prawdziwe 82% thuszczu 2%
iera skladniki pochodz lek e 1
ywe kalury bakerit] Sliwki 100.00g
8. Mix satat 10.00g [sktadniki: warzy- s 3 s
wa w zp‘liennych prloporcj'ach: Roszponka, Drozdzéwka z serem 80.00g
9 ;ad“i;“otmssc” I"dw;; fmee]km Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
. Herbata czarna bez cu . 0 N . Mo
250.00g skladniki: Woda wodo- ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
ciggowa 99%, Herbata czarna
1%

Chleb baltonowski 50.00g

Maslo prawdziwe 82%
thuszezu 20.00g

Poledwica z piersi kurczaka
50.00g

Ser twarogowy polthusty
50.00g

Papryka zo6tta 50.00g
Ogorek 50.00g

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

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

II $Sniadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Maliny 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2368,7 kcal; Bialko: 121,6 g; Weglowodany: 315,1 g; w tym Cukry: 71,1 g; Thuszcze: 76,7 g; NKT: 15,1 g; Blonnik: 34,45 g; Sél: 5,61 g




Dzien: 3 - Wtorek, 2024-08-20

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Platki owsiane na mleku 2% 1. Zuopa fasolow? 350.09g sktadniki: 0Zlemma.kl Srednio
o 37%, Fasola biala nasiona suche 14%, Porcja rosoto-
thuszezu 350.00¢g sktadniki: N o/ &ooe o
. wa z kurczaka 9%, Marchew 9%, Smietana 12%
Mileko spozywcze 2% thusz- I 7% Pi ka k 2 5% Seler k .
87% Platki owsiane thuszezu 7%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzenio-
i;‘; Y ’ wy 5%, Por 5%, Boczek wedzony 5%, Maka
° pszenna typ 500 4%, Kminek mielony 0%, Pieprz 1. Bulka grahamka 50.00g
Chleb baltonowski 50.00g czarny MIELONY 0%, Majeranek suszony 0% 2. Maslo prawdziwe 82% tluszczu
3. Maslo prawdziwe 82% 2. Dorsz. pulpety pieczone 120.00g sktadniki: Dorsz 20.00g
tluszczu 20.00g atlantycki filet bez skéry mrozony 62%, Marchew 3. Kielbasa drobiowa 50.00g
4. Polqdwica Sopocka 5000g 9%, Bulki pszenne Zwykle 6%, Por 6%, Jaja kurze .z
5 Diem truskawkowy niskosto- cale 5%, Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%, 4. Ser z.olty gouda 30.00g
' dzony 30.00g Y Seler korzeniowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 5. Pomidor 50.00g
' 2% 6. Papryka zielona 50.00g
6. Ogorek 50.00g . o
 Panrk 50.00 3. Ziemniaki 250.00g 7. Herbata czarna bez cukru 250.00g
- rapryka czenwona SB.EUg 4. Surowka ze $wiezych warzyw 247.00g sktadniki: Ka- sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
8. Rukola 10.00g pusta pekinska 57%, Marchew 16%, Jablko 16%, Ce- Herbata czarna 1%
9. Herbata czarna bez cukru bula 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%
250.00g sktadniki: Woda wo- 5. Arbuz 150.00g
dociggowa 99%, Herbata e . -
czarna 1% 6. Kompqt ze $wiezych jabtek 250.00g slf%adnlkl. Woda
wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2300,9 kcal; Bialko: 101,7 g; Weglowodany: 306,48 g; w tym Cukry: 72,28 g; Thiszcze: 83,1 g; NKT: 17,8 g; Blonnik: 40,29 g; Sél: 4,39 g



Dzien: 4 - Sroda, 2024-08-21

I sniadanie

obiad

kolacja

w

6.
7.
8
9

10.

Kawa inka na mleku 2%
bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thusz-
czu 98%, Kawa INKA 2%

Bulka pszenna zwykla
70.00g

Masto prawdziwe 82%
tluszczu 20.00g

Ogonowka 50.00g

Jogurt naturalny 0% thusz-
czu 150.00g

Platki owsiane 30.00g
Miéd pszczeli 30.00g
Pomidor 50.00g
Rzodkiewka 50.00g
Roszponka 10.00g

Kapusniak ze stodkiej kapusty 350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 38%, Kapusta biala 25%, Ziemniaki $rednio
13%, Marchew 10%, Cebula 5%, Por 3%, Seler korzeniowy
3%, Pietruszka korzen 3%, Smietana 12% tluszczu 2%,
Maka pszenna typ 500 0%, Cukier 0%, Pietruszka liscie
0%, Koper ogrodowy 0%

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

. Kasza gryczana 120.00g

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

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

NSk

Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82%
thuszcezu 20.00g

Schab pieczony z rekawa

60.00g skladniki: Schab wieprzowy
bez kosci 87%, Czosnek 4%, Olej rze-
pakowy uniwersalny 4%, Pieprz czarny
mielony 1%, Papryka czerwona mielo-
na stodka 1%, Papryka czerwona mie-
lona ostra 1%, Majeranek suszony 1%,
Ziota prowansalskie 1%, Pieprz zioto-
wy 0%, Li$¢ laurowy 0%

Papryka zo6tta 50.00g
Papryka zielona 50.00g
Salata 5.00g

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

II kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

II $niadanie: Morele 100.00g, Chalka 50.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2304,2 kcal; Bialko: 90,7 g; Weglowodany: 321,97 g; w tym Cukry: 62,78 g; Thiszcze: 79,2 g; NKT: 13,7 g; Blonnik: 30,06 g; Sél: 2,56 g




Dzien: 5 - Czwartek, 2024-08-22

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%

5. Nektarynka 110.00g
6. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociaggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

98%, Kawa INKA 2%

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

IT $niadanie: Rogal maslany 55.00g, Meclon 100.00g

Podwieczorek: Arbuz 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2457,1 kcal; Bialko: 116 g; Weglowodany: 339,14 g; w tym Cukry: 69,16 g; Thuszcze: 78 g; NKT: 15,2 g; Blonnik: 32,85 g; Sél: 4,53 g



Dzien: 6 - Piatek, 2024-08-23

I $sniadanie obiad Kolacja
1. Platki jeczmienne na mleku 1. Zupa szpinakowa na wywarze drobiowym niezabielana
o e o . o ) i
2 A).350.00g sktadniki: Mleko 4.100.00g sktadniki: Woda wodomqgowa 44 Af’ Szpinak mro 1. Bulka grahamka 50.00g
spozywcze 2% thuszczu 86%, zony 18%, Marchew 13%, Pietruszka kogzen 7%, Porcja 2 Maslo prawdziwe 82% thusz-
Platki jeczmienne 14% rosotowa z kurczaka 5%, Ryz biaty 5%, Smietana 12% ' czu 20 ?)0 °
2. Chleb baltonowski 50.00g tluszczu 4%, Seler korzeniowy 2%, Cebula 1%, Por 1%, ou8 .. .
. . L, . 3. Salatka z serem zéltym i wa-
3. Maslo prawdziwe 82% thusz- Koper ogrodowy 0%, Pietruszka liscie 0%, Pieprz czarny . _—
czu 20.00g mielony 0% rzywam .150(.)00g Sk}.a,d niki:
4. Jaja gotowane 100.00g sktad- 2. Ryba po grecku duszona z parowaniem 220.00g sktadni- ﬁe‘;nn;il%zgoﬁ;v?:;:ggz’/
niki: Jaja kurze cale 100% ki: Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 46%, Pomi- 0, Jaja g %
A i , Jablko 16%, Cebula 8%, Ma-
5. Ser twarogowy polttlusty dor 27%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 5%, Seler ko- conez 6%. Ooérek kwaszon
50.00¢g rzeniowy 5%, Por 5%, Cytryna 1%, Majeranek suszony :"fy Pie ;; ngarn mielon go y
6. Miod pszezeli 30.00g 0%, Pieprz czarny mielony 0% o T1ep Y y e
s . O 4. Papryka czerwona 90.00g
7. Papryka zielona 50.00g 3. Ziemniaki 250.00g 5. Salata 10.00
8. Rzodkiewka 50.00g 4. Salata zielona z sosem jogurtowym 45.00g sktadniki: Sa- ' U8
6. Herbata czarna bez cukru
9. Rukola 10.00g tata 63%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 36%, Koper 250.00¢ skladniki: Woda wo-
10. Herbata czarna bez cukru ogrodowy 2% doci. fwa 999 Herba ta czar-
250.00g sktadniki: Woda wo- 5. Brzoskwinia 85.00g na 1<?}g O’
dociggowa 99%, Herbata czar- 6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo- °
na 1% dociggowa 84%, Jabltko 16%, Aronia 0%

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

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

Podwieczorek: Maliny 100.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2173,4 kcal; Bialko: 98,3 g; Weglowodany: 312,83 g; w tym Cukry: 64,14 g; Thiszcze: 68,9 g; NKT: 17,4 g; Blonnik: 45,81 g; Sél: 3,84 g




Dzien: 7 - Sobota, 2024-08-24

I Sniadanie

obiad

Kolacja

Ryz na mleku 2% tluszczu 2016
350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 90%, Ryz
biaty 10%

Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82% thuszczu
20.00g

Parowkowa z kurczaka spizarnia

60.00g [sktadniki: Mieso z kurczaka 92%,
przyprawy naturalne, woda, sél, biatko wie-
przowe,cukier, syrop klonowy, substancja
konserwujaca: azotyn sodu, naturalna oston-
ka wieprzowa.]

Papryka zielona 50.00g
Pomidor 50.00g

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

Zupa grochowa 350.00g skladniki: Woda wodocia-
gowa 57%, Ziemniaki Srednio 20%, Seler korzenio-
wy 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Marchew
5%, Groch nasiona suche 3%, Pietruszka korzen 2%,
Cebula 1%, Boczek wedzony 1%, Por 1%, Pieprz
czarny mielony 0%

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

Surowka ze s§wiezych warzyw 170.00g sktadniki:
Rzodkiew biata 59%, Marchew 29%, Jogurt natu-
ralny 2% thuszczu 12%

Arbuz 200.00g

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

Bulka grahamka 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

Schab pieczony z rekawa 50.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci 87%,
Czosnek 4%, Olej rzepakowy uniwersalny
4%, Pieprz czarny mielony 1%, Papryka
czerwona mielona stodka 1%, Papryka czer-
wona mielona ostra 1%, Majeranek suszony
1%, Ziota prowansalskie 1%, Pieprz ziolowy

0%, Li$¢ laurowy 0%

Jaja gotowane 50.00g sktadniki:
Jaja kurze cale 100%

Pomidor 50.00g
Ogorek 50.00g

Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 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

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

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2140,3 kcal; Bialtkoe: 89,3 g; Weglowodany: 269,53 g; w tym Cukry: 64,37 g; Thiszcze: 83,6 g; NKT: 17,7 g; Blonnik: 23,84 g; Sol: 4,57 g




Dzien: 8 - Niedziela, 2024-08-25

I $niadanie obiad kolacja
L. Koakao naturalne na mleku Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g sktadniki:
2./" bez cukru. 250.00gosk1adm- Woda wodociggowa 47%, Marchew 10%, Makaron dwu-
ki: Mleko spozyweze 2% jajeczny 10%, Pietruszka korzen 5%, Cebula 5%, Seler
tluszczu 98%, Kakao 16% pro- lforzeniowy 5%, Por 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, 1. Bulka pszenna zwykla
szek 2% Smietana 12% tluszczu 4%, Koncentrat pomidorowy 70.00g . o
2. Bulka wieloziarnista 50.00g 30% 4%, Maka pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 2. It\l/[aslo prza(;’v(()l;lwe 82%
- uszczu 20.
3. Maslo prawdziwe 82% thusz- 0%, Koper ogrodowy 0%, Cukier 0% 3 Piers gotowan§ z indyka
czu 20.00g Schab pieczony z rekawa 120.00g sktadniki: Schab wie- 50.00g
4. Ogonéwka 50.00g preowy bzzo/kolf?l 87%, CZOS“?kl“%a g}elgzepallfowy uni- 4. Jaja gotowane 50.00g skiad-
wersalny 4%, Pieprz czarny mielony 1%, Papryka czerwo- niki: Jaia kurze cale 100%
5. Papryka czerwona 50.00g na mielona stodka 1%, Papryka czerwona mielona ostra 5 Og(’)rekj90.00g °
6. Ogorek 50.00g 1%, Majeranek suszony 1%, Ziota prowansalskie 1%, 6. Satata 10.00g
7. Jogobella 8 zb6z Zott brzo- Pieprz ziotowy 0%, Lis¢ laurowy 0% 7. Herbata czarna bez cukru

skwiniowy 200.00g [sktadniki: Jo-
gurt brzoskwiniowy z o$§mioma zbozami.
Sktadniki: jogurt*, owoce 8,5% (brzo-
skwinie, sok brzoskwiniowy z koncentra-
tu), cukier, zboza 2,5% (owies, jeczmien,
ryz platki z pszenicy, platki z zyta, proso,
gryka, kasza z pszenicy orkisz), aromat. *
zawiera sktadniki pochodzace z mleka

oraz zywe kultury bakterii.]

Ziemniaki 250.00g

Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak
60%, Jabtko 33%, Cebula 7%, Pieprz czarny mielony 0%

Olej rzepakowy uniwersalny 7.00g

Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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

IT kolacja: Jogurt naturalny 0% tluszczu 150.00g

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

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2040,2 kcal; Bialko: 90,6 g; Weglowodany: 259,33 g; w tym Cukry: 88,35 g; Thiszcze: 76,3 g; NKT: 14,2 g; Blonnik: 23,26 g; Sél: 3,57 g



Dzien: 9 - Poniedzialek, 2024-08-26

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2% tlusz-
czu 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 87%, Platki

owsiane 13% 1.

2. Bulka wieloziarnista 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

4. Kura w galarecie 50.00g skfadniki:
Kurczak tuszka 68%, Zelatyna 14%,

Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Por-
cja 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%

Marchew 5%, Jaja kurze cale 4%, 2. B1§0s p(_)pularny 250.00¢g Sklé:.)dnlkli Kapusta l;nala
. ; . 63%, Wieprzowina topatka 19%, Marchew 10%,
Pietruszka korzen 3%, Seler korzenio- . . 0 o .
3% Cebula 2% Wieprzowina boczek bez kosci 3%, Cebula 3%, Ole;j
Wy >z h ,0 rzepakowy uniwersalny 1%, Maka pszenna typ 500
5. Ser twarogowy poéttlusty 50.00g 0%, Koncentrat pomidorowy 30% 0%, Pieprz czarny
6. Ogorek 50.00g mielony 0%
7. Pomidor 50.00g 3. Ziemniaki 250.00g
8. Mix safat 10.00g [sktadniki: warzywa 4. Melon 100.00g
w zmiennych proporcjach: Roszponka, 5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

Radichio rosso, Indivia frisee]

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

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

1. Bulka grahamka 50.00g
. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 20.00g

. Pasta z ryby z marchewka

80.00¢g sktadniki: Miruna
51%, Marchew 25%, Cebula
13%, Pietruszka korzen 6%,
Olej rzepakowy uniwersalny
4%, Pieprz czarny mielony
0%

. Rzodkiewka 50.00g
. Papryka zielona 50.00g

. Kawa inka na mleku 2%

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

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

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

Podwieczorek: Sliwki 100.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2404,8 kcal; Bialko: 105,8 g; Weglowodany: 313,78 g; w tym Cukry: 67,79 g; Thuszcze: 88,6 g; NKT: 21,2 g; Blonnik: 35,62 g; Sol: 3,76 g




Dzien: 10 - Wtorek, 2024-08-27

I sniadanie obiad

kolacja

1. Barszcz ukrainski 400.00g skladniki: Burak 25%, Woda
wodociggowa 23%, Ziemniaki srednio 13%, Kapusta biata
13%, Marchew 10%, Fasola biata nasiona suche 8%, Por-

1. Kawa inka na mleku 2% bez cja rosolowa z kurczaka 4%, Pietruszka korzen 3%, Smie-
cukru 250.00g skfadniki: Mleko tana 12% thuszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka
spozywcze 2% thuszczu 98%, liscie 0%

Kawa INKA 2% 2. Klopsiki mielone z migsa mieszanego. Duszone 80.00g

2. Bulka wieloziarnista 50.00g skfadniki: Wieprzowina szynka surowa 33%, Migso z pier-

3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu si kurczaka bez skory 25%, Cebula 17%, Bulki pszenne
20.00g zwykle 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, Jaja kurze

4. Ogonéwka 50.00g cale 4%, Maka pszenna typ 500 4%, Skrobia ziemnia-

czana 2%

5. Jaja gotowane 50.00g sktadniki:

3. Sos pieczarkowy 20.00g sktadniki: Pieczarka uprawna

1 (1)
Jaja kurze cale 100% swieza 66%, Cebula 17%, Olej rzepakowy uniwersalny

6. Ser twarogowy pélttusty 50.00g 7%, Smietana 18% thuszczu 7%, Maka pszenna typ 500

7. Ogorek 50.00g 4%, Pieprz czarny mielony 0%

8. Papryka czerwona 50.00g 4. Ziemniaki 250.00g

9. Roszponka 10.00g 5. Surdowka ze swiezych warzyw 70.00g sktadniki: Satata
50%, Rzodkiewka 29%, Kefir 2% tluszczu 14%, Szczy-
piorek 7%

6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%

1. Bulka grahamka 50.00g

N vk

Maslo prawdziwe 82%
thuszezu 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-
dociggowa 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, Brzoskwinia 85.00g

Podwieczorek: Rogal maslany 55.00g, Morele 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2088,3 kcal; Bialko: 94,5 g; Weglowodany: 259,31 g; w tym Cukry: 55,1 g; Thiszcze: 80,8 g; NKT: 18,4 g; Blonnik: 27,37 g; Sél: 3,82 g




