JADY¥ OSPIS 26.11.2024y. - 05.12.2024r.
DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I ME.ODZIEZ

Dzien: 1 - Wtorek, 2024-11-26

I $niadanie obiad kolacja

1. Zupa grochowa 400.00g sktadniki: Woda wodociggowa
57%, Ziemniaki $rednio 20%, Seler korzeniowy 5%, Porcja

1. Kawa inka na mleku 2% bez rosotowa z kurczaka 5%, Marchew 5%, Groch nasiona su-
cukru 250.00g sktadniki: Mleko che 3%, Pietruszkg korzen 2%, C;bula 1%, Boczek wedzo- 1. Bulka grahamka 50.00g
spozywcze 2% tluszczu 98%, ny 1%, Por 1%, Pieprz czarny mielony 0% ) o
Kawa INKA 2% . . o 2. Maslo prawdziwe 82%
o 2. Pulpety z miesa wieprzowego duszone 90.00g sktadniki: thuszezu 20.00g
2. Bulka wieloziarnista 50.00g Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle 16%,

3. Szynka konserwowa dro-

Jaja kurze cale 6% .
biowa 60.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tlusz-

czu 20.00g 3. Sos koperkowy 20.00g skfadniki: Smietana 18% thuszczu A Ser twarosowy pélttust
4. Pier$ gotowana z indyka pre- 43%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ 500 28%, ' 50.00 sOWYP y
mium 50.00g Pieprz czarny mielony 2% o g
] ] o ) 5. Pomidor 50.00g
5. Papryka czerwona 50.00g 4. Kasza jeczmienna na sypko 93.00g sktadniki: kasza jecz- K 261
6. Ogorek 50.00g mienna pertowa 97%, Margaryna MR roslinne 3% 6. Papryka z6ita 50.00g
' ' - - o s - 7. Herbata czarna bez cukru
7 Roszponka warzvwna 10.00 5. Satfata zielona z olejem 35.00g sktadniki: Satata 90%, Ole;j o
p y g rzepakowy uniwersalny 10% 250.00g skladniki: Woda
8. Jogurt naturalny 2% thuszczu ) wodociggowa 99%, Herbata
150.00g 6. Mandarynki 130.00g czarna 1%
9. Platki owsiane 30.00g 7. Drozdzowka z jablkiem 80.00g

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

IT kolacja: Kefir 2% tluszczu 250.00g

IT $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:

Wartos$¢ energetyczna: 2300,7 kcal; Biatko: 92,6 g; Weglowodany: 304,33 g; w tym Cukry: 6816 g; Tluszcze: 83,9 g; NKT: 19,7 g; Blonnik: 21,15 g; Sél: 5,02 g



Dzien: 2 - Sroda, 2024-11-27

I $Sniadanie obiad kolacja
Bulka grahamka 50.00g
Mastlo prawdziwe 82%
1. Kakao naturalne na mleku tSlul?zgzq 20.00g 60.00¢ skdad
2% bez cukru 250.00g . Rosol z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociggowa .c..a pleczony HU.ULE st ao_
oy . niki: Schab wieprzowy bez kosci 87%,
sktadniki: Mleko spozywcze 55%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Makaron dwuja- Czosnek 4%, Olej rzepakowy uniwer-
° ° o, b . o
2% tluszezu 98%, Kakao jeczny 10%, Pietruszka korzen 3%, Seler korzeniowy 3%, salny 4%, Pieprz czamny mielony 1%,
16% pI‘OSZGk 204 ] o Papryka czerwona m¥elona stodka 1%,
Por 3%, Koper ogrodowy 0%, Pietruszka liScie 0% Papryka czerwona mielona ostra 1%,

2. Bulki Pszenna zwykla . ] . . o Majeranek suszony 1%, Ziota prowan-

70.00g . Kotlet pozarski 150.00g sktadniki: Mieso z piersi kurczaka salskie 1%, Pieprz ziolowy 0%, Li§¢
. , o . o o . laurowy 0%

3. Maslo prawdziwe 82% bez sk(())ry 71 /0 M?Sl(? prawdziwe 82 /: d 9 %, Jaja lj:}u.'ze . Jogurt naturalny 0%

tuszezu 20.00g cale 6%, Kajzerki 6%, Bulka tarta 6%, Pietruszka liScie 150.00g
. 0 0 ; ; 0 :

4. Jaja ggtpwar.l e 100.00g 1%, Czosnek 1%, Pieprz czarny mielony 1% Musli domowe pelnoziarni-
skla(()imklz Jaja kurze cale Ziemniaki 250.00g ste 25.00g skladniki: Phatki kukury-
100% Suréwka z cukinii i marchewki 150.00g skladniki: Cukinia dziane 36%, Platk jeczmienne 27%,

5. Ser twarogowy polthusty 58%, Marchew 29%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 6%, Platki orkiszowe pelnoziarniste 27%,
70.00g Smietana 18% tluszczu 6%, Pieprz czarny mielony 1% Rodzynki suszone 5%, Orzechy who-

. . kie 5%

6. Miod pszc.zeh 30.00g . Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodocia- ~e .

7. Papryka zielona 50.00g gowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0% Rzodkiewka 50.00g

8. Pomidor 50.00g Ogorek 50.00g

9. Salata 5.00g Herbata czarna bez cukru

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

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

I $niadanie: Budyn smak waniliowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% thuszczu 175.00g, Jabtko 150.00g

Podwieczorek: Winogrona 80.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2378,1 kcal; Bialke: 120,7 g; Weglowodany: 297,64 g; w tym Cukry: 78,63 g; Thuszcze: 83,9 g; NKT: 15,2 g; Blonnik: 25,56 g; Sél: 4,38 g




Dzien: 3 - Czwartek, 2024-11-28

I sniadanie

obiad

kolacja

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

Chleb baltonowski 50.00g

Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Polgdwica sopocka 50.00g
Ogorek 50.00g

Papryka czerwona 50.00g
Rukola 10.00g

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

w

®© =N o »n ok

Zupa fasolowa 350.00g sktadniki: Ziemniaki §rednio
37%, Fasola biata nasiona suche 14%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 9%, Marchew 9%, Smietana 12%
thuszezu 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%
Makaron z truskawkami i jogurtem 250.00g sktad-
niki: Truskawki mrozone 45%, Makaron bez jajecz-
ny 34%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 19%, Mar-
garyna MR Slynne 1%, Cukier waniliowy 0%

Melon 100.00g
Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

1. Bulka wieloziarnista 50.00g

© N> s

Maslo prawdziwe 82% thuszczu
20.00g

Schab pieczony 60.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 87%, Czosnek 4%,
Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Pieprz
czarny mielony 1%, Papryka czerwona mie-
lona stodka 1%, Papryka czerwona mielona
ostra 1%, Majeranek suszony 1%, Ziota pro-
wansalskie 1%, Pieprz ziotowy 0%, Lis¢ lau-
rowy 0%

Ser z6lty gouda 30.00g
Pomidor 50.00g

Satata 5.00g

Ogorek 50.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 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:

Warto$¢ energetyczna: 2308,7 kcal; Bialko: 94,4 g; Weglowodany: 312,83 g; w tym Cukry: 57,35 g; Thiszcze: 82,6 g; NKT: 21,3 g; Blonnik: 31,98 g; Sél: 4,35 ¢g




Dzien: 4 - Piagtek, 2024-11-29

I sniadanie

obiad

kolacja

Platki orkiszowe pelnoziar-
niste na mleku 2% 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
2% tluszczu 86%, Platki or-
kiszowe pelnoziarniste 14%

Bulka pszenna zwykla
70.00g

1.

Zupa jarzynowa z ryzem 400.00g sktadniki: Woda wodocig-
gowa 38%, Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 10%, Ryz biaty
10%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Kalafior 5%, Mieszan-
ka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa S 5%, Brokuly 5%,

Pietruszka korzen 3%, Por 3%, Seler korzeniowy 3%, Smie-
tana 12% thuszcezu 1%, Pietruszka liscie 0%, Koper ogrodo-

3. Maslo prawdziwe 82% wy 0%
thuszczu 20.00g 2. Dorsz. filety panierowane. smazone 100.00g skladniki:
4. Jajecznica 100.00g sktadni- Dorsz atlantycki filet bez skory mrozony 70%, Olej

ki: Jaja kurze cale 99%,
Olej rzepakowy uniwersalny
1%

rzepakowy uniwersalny 10%, Bulka tarta 10%, Jaja kurze
cale 6%, Maka pszenna typ 500 4%

3. Ziemniaki 250.00g
5. Szczypiorek 5.00g 4. Surdéwka z kapusty pekinskiej 150.00g sktadniki: Kapusta
6. Pomidor 50.00g pekiriska 67%, Marchew 10%, Jabtko 10%, Cebula 10%, Olej
7. Rzodkiewka 50.00g rzepakowy uniwersalny 3%, Musztarda 0%, Pieprz czarny
8. Roszponka warzywna 10.00g mielony 0%, Sos salatkowy 0%
9. Herbata czarna bez cukru 5. Herbatniki 40.00g
250.00g skladniki: Woda wo- 6. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

dociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

ciggowa 84%, Jabltko 16%, Aronia 0%

1. Bulka wieloziarnista 50.00g

2. Maslo prawdziwe 82%

AN ol o

thuszcezu 20.00g

Ser zolty gouda 50.00g
Papryka zo6tta 50.00g
Ogorek 50.00g

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

II kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g

IT $niadanie: Jabtko 150.00g

Podwieczorek: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g, Pomarancza 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2290,5 kcal; Bialko: 89,2 g; Weglowodany: 295,36 g; w tym Cukry: 61,34 g; Thiszcze: 89,4 g; NKT: 19,3 g; Blonnik: 26,68 g; Sél: 3,38 g




Dzien: 5 - Sobota, 2024-11-30

I sSniadanie

obiad

kolacja

. Kasza manna na mleku 2%

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

. Krupnik j¢eczmienny na mig¢sie 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 50.00g Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por 2% 2. Maslo prawdziwe 82% thusz-
. L. . czu 20.00g
3. Maslo prawdziwe 82% thusz- . Filet z piersi kurczaka duszony w ziotach 100.00g o .
czu 20.00g sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skory 90%, Maka 3. Parowki jedyneczki 60.00g
° o/ : ..
. Serek wiejski naturalny p:zenna pr 50(3) 4%, Cebula 4%, Plepr; czarny mlelonoy 4. Ser zolty gouda 30.00g
200.00g 0 .A), Tymianek 0 A)3 Papryka czerwona mielona stodka 0%, 5. Pomidor 50.00g
Ziota prowansalskie 0%, Bazylia suszona 0% ,
. DzZem wisniowy niskostodzony Rvz bialv na svpko 90.00 6. Ogorek 50.00g
30.00g - Y yp et 7. Kawa inka na mleku 2% bez

6. Papryka z6tta 50.00g

Ogorek 50.00g

. Herbata czarna bez cukru

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

. Warzywa gotowane oprészane 140.00g sktadniki: Mie-

szanka warzyw mrozonych 7 sktadnikowa 93%, Bulka
tarta 7%

5. Pomidor 100.00g

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

cukru 250.00g sktadniki: Mle-
ko spozywcze 2% tluszczu
98%, Kawa INKA 2%

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

IT $niadanie: Mandarynki 130.00g

Podwieczorek: Gruszka 130.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartoSci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2442 3 kcal; Biatko: 110,6 g; Weglowodany: 335,8 g; w tym Cukry: 60,32 g; Thiszcze: 79,8 g; NKT: 16,9 g; Blonnik: 30,98 g; Sol: 4,44 g



Dzien: 6 - Niedziela, 2024-12-01

I $Sniadanie obiad Kolacja
Zupa szpinakowa na wywarze drobiowym niezabielana
400.00g sktadniki: Woda wodociagowa 44%, Szpinak mro- Bulka grahamka 50.00g

Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g sktad-
niki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 98%, Kakao 16%
proszek 2%

Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tlusz-
czu 20.00g

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

Ser twarogowy polthusty
50.00g

Miod pszczeli 30.00g
Papryka zielona 50.00g
Rzodkiewka 50.00g

zony 18%, Marchew 13%, Pietruszka korzen 7%, Porcja
rosotowa z kurczaka 5%, Ryz biaty 5%, Smietana 12%
thuszczu 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%

Ziemniaki 250.00g

Mix salat z sosem jogurtowym 55.00g sktadniki: Mix sa-
tat [sktadniki: warzywa w zmiennych proporcjach: Rosz-
ponka, Radichio rosso, Indivia frisee] 64% , Jogurt natu-
ralny 2% tluszczu 36%

Melon 100.00g

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

Masto prawdziwe 82% tlusz-
czu 20.00g

Schab na kartki zpm ruda $la-

ska SOOOg [skfadniki: Schab wieprzowy;
wedzony, parzony. Sktadniki: schab wieprzo-
wy, sol, cukier, przyprawy naturalne, stabili-
zatory difosforan disodowy, trifosforan penta-
sodowy, polifosforan sodu, substancja zaggsz-
czajaca: karagen, biatko wieprzowe, substan-
cja konserwujaca: azotyn sodu. Produkt bez-
glutenowy. ]

Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 150.00¢g

Platki owsiane 20.00g
Pomidor 100.00g

Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 99%, Herbata czar-
na 1%

II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% ttuszczu 5.00g, Schab na kartki zpm ruda $laska 30.00g [sktadniki: Schab wieprzowy; wedzony, parzony. Sktadniki: schab wie-
przowy, sol, cukier, przyprawy naturalne, stabilizatory difosforan disodowy, trifosforan pentasodowy, polifosforan sodu, substancja zageszczajaca: karagen, biatko wieprzowe, substancja konserwujaca: azotyn sodu. Produkt
bezglutenowy.]

IT $niadanie: Chalka 50.00g, Banan 120.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g, Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2170,2 kcal; Biatko: 101,9 g; Weglowodany: 311,97 g; w tym Cukry: 85,92 g; Thuiszcze: 63,6 g; NKT: 13,9 g; Blonnik: 29,4 g; Sol: 4,63 g



Dzien: 7 - Poniedzialek, 2024-12-02

I $niadanie obiad Kolacja
) . Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami
Ryz na mleku 2% thuszczu 2016 400.00g sktadniki: Woda wodociagowa 30%, Burak
350.00g sktadniki: Mleko spo- 25%, Ziemniaki Srednio 13%, Marchew 8%, Pietrusz- Bulka grahamka 50.00g

zywceze 2% thuszezu 90%, Ryz
biaty 10%

Bulka wieloziarnista 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tluszczu
20.00g

Paré6wkowa z kurczaka spizarnia

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

Papryka zielona 50.00g
Pomidor 50.00g

Mix satat 10.00g [sktadniki: wa-
rzywa w zmiennych proporcjach:
Roszponka, Radichio rosso, Indi-
via frisee]

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

ka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Porcja rosoto-
wa z kurczaka 5%, Smietana 12% thuszczu 4%, Por
3%, Maka pszenna typ 500 2%, Cytryna 1%, Koper
ogrodowy 0%, Pietruszka liScie 0%, Pieprz czarny
mielony 0%

Gulasz mysliwski 150.00g sktadniki: Wieprzowina
szynka surowa 51%, Pieczarka uprawna swieza 17%,
Ogorek konserwowy 11%, Cebula 8%, Marchew
8%, Maka pszenna typ 500 2%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Papryka stodka 0% [sktadniki: pa-
pryka stodka mielona], Pieprz czarny mielony 0%

Kasza gryczana na sypko. z thuszczem roslinnym
120.00g sktadniki: Kasza gryczana 96%, Olej rzepa-
kowy uniwersalny 4%

Surowka ze §wiezych warzyw 170.00g sktadniki:

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

ralny 2% thuszezu 12%

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

Maslo prawdziwe 82% thuszczu
20.00¢g

Schab pieczony 50.00g sktadniki:

Schab wieprzowy bez kosci 87%, Czosnek
4%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Pieprz
czarny mielony 1%, Papryka czerwona mie-
lona stodka 1%, Papryka czerwona mielona
ostra 1%, Majeranek suszony 1%, Ziola pro-
wansalskie 1%, Pieprz ziotowy 0%, Li$¢ lau-
rowy 0%

. Jaja gotowane 50.00g skladniki:

Jaja kurze cale 100%
Pomidor 50.00g

Ogorek 50.00g

Bawarka 250.00¢g sktadniki:

Woda wodociagowa 50%, Mleko

spozywcze 2% tluszczu 49%,
Herbata czarna 1%

I kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Ser zélty gouda 30.00g

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

Podwieczorek: Biszkopty okragle 20.00g, Pomaranicza 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2439,8 kcal; Bialko: 102 g; Weglowodany: 288,8 g; w tym Cukry: 69,17 g; Thiszcze: 103,5 g; NKT: 25,4 g; Blonnik: 27,66 g; Sél: 4,48 g




Dzien: 8 - Wtorek, 2024-12-03

I $sniadanie obiad kolacja
1. Zupa ogorkowa na przecierze ogorkowym z ziemniaka-
mi niezabielana 400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 1. Bulka pszenna zwykla

1. Kawa inka na mleku 2% bez 41%, Ogorek kwaszony 20%, Marchew 16%, Pietruszka 70.00g

cukru 250.00g sktadniki: Mle- korzen 8%, Porcja rosotowa z kurczaka 8%, Seler korze- 2. Maslo prawdziwe 82%

ko spozywcze 2% thuszczu niowy 2%, Cebula 2%, Por 1%, Koper ogrodowy 1%, thuszezu 20.00g

98%, Kawa INKA 2% Pieprz czarny mielony 0% . o

. ) 3. Poledwica z piersi kurczaka

2. Bulka wieloziarnista 50.00g 2. Golabki siekane 150.00g sktadniki: Kapusta biata 43%, 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% thisz- Wieprzowina topatka 34%, Ryz biaty 9%, Cebula 9%, .

czu 20.?)0g ° Maka pszenna typ 500 3%, Bulka tarta 2%, Jaja kurze 4. Jf‘g? go?owane 50.00g131(;£ad-
4 Ovonéwka 50.00 cale 1%, Pieprz czarny mielony 0% niki: Jaja kurze cale /o

. onowka 50.
. & N gSO " 3. Ziemniaki 250.00g 5. Salata 10.00g
. Pa a czerwona 50. .
p’ry 8 4. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak 6. Ogorek 90.00g
6. Ogorek 50.00g 60%, Jablko 33%, Cebula 7%, Pieprz czarny mielony 0% 7. Herbata czarna bez cukru
7. Roszponka warzywna 10.00g 5. Olej rzepakowy uniwersalny 7.00g 250:00g sktadniki: Woda wo-
° _ dociaggowa 99%, Herbata

8. Jogurt owocowy 1,5% tlusz 6. Melon 100.00g \

czu 150.00g ' ' czarna 1%

7. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 84%, Jablko 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%

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

Podwieczorek:Ciasto drozdzowe 40.00g, Pomarancza 120.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2268,9 kcal; Bialko: 89,4 g; Weglowodany: 311,38 g; w tym Cukry: 78,94 g; Thiszcze: 80,7 g; NKT: 14,5 g; Blonnik: 30,51 g; Sél: 5,24 g



Dzien: 9 - Sroda, 2024-12-04

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2% tlusz-
czu 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 87%, Platki
owsiane 13%

2. Bulka pszenna zwykla 70.00g

20.00g

4. Kura w galarecie 50.00g skladniki: Kur-
czak tuszka 68%, Zelatyna 14%, Marchew
5%, Jaja kurze cale 4%, Pietruszka korzen
3%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%

Ser twarogowy potthusty 50.00g
Satata 5.00g

Ogorek 50.00g

Pomidor 50.00g

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

A S AN

3. Maslo prawdziwe 82% thuszczu 2.

Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Por-
cja rosotowa z kurczaka 17%, Marchew 17%, Ryz
biaty 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%

Dorsz. kotlet mielony. smazony 80.00g skladniki:
Dorsz Swiezy filety bez skory 58%, Olej rzepakowy
uniwersalny 13%, Mleko spozywcze 2% thuszczu
10%, Bulki pszenne zwykle 5%, Cebula 5%, Bulka
tarta 5%, Jaja kurze cale 3%

Ziemniaki 250.00g
Suréwka z kapusty kwaszonej 120.00g sktadniki:

Kapusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%,

Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%

5. Mandarynka 65.00g
6. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%

1. Bulka grahamka 50.00g
. Maslo prawdziwe 82%

thuszczu 20.00g

Szynka konserwowa dro-

biowa 50.00g
. 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: Chrupki kukurydziane 30.00g

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

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2406,2 kcal; Biatko: 104,8 g; Weglowodany: 322,3 g; w tym Cukry: 58,56 g; Thuszcze: 84,6 g; NKT: 18,2 g; Blonnik: 31,97 g; Sél: 4,17 g




Dzien: 10 - Czwartek, 2024-12-05

I $niadanie obiad kolacja
1. Zupa owocowa z makaronem 400.00g sktadniki: Woda 1. Bulka grahamka 50.00g
wodociggowa 56%, Mieszanka owocowa mrozona 13%, 2. Maslo prawdziwe 82%
Jabtko 13%, Makaron dwujajeczny 10%, Smietana tluszczu 20.00g
1. Kawa inka na mleku 2% bez 12% tluszczu 4%, Skrobia ziemniaczana 3%, Kisiel tru- 3. Pasztet klasyczny sojowy
cukru 250.00g sktadniki: Mleko skawkowy 1%, Galaretka o smaku truskawkowym po 56.00g [sktadniki: Produkt bez-
spozyweze 2% tluszezu 98%, przyrzadzeniu w 100g gotowego deseru 1% glutenowy. Sterylizowany. Sklad-
Kawa INKA 2% 2. Pieczen rzymska 100.00g sktadniki: Wieprzowina szynka Igﬁg 032;;;3;&%21(& Vggu(lze;ar_
2. Bulka wieloziarnista 50.00g surowa 56%, Cebula 16%, Bulki pszenne zwykle 11%, chew, pietruszka), biafko sojowe
3. Maslo prawdziwe 82% tluszczu Jaja kurze cale 8%, Bulka tarta 8%, Pieprz czarny mie- 6% (bez GMO), aromaty natural-
20.00g lony 1%, Sol biata 0% ne, przyprawy (gorezyca), koncen-
4. Ogonéwka 50.00g 3. Sos pieczarkowy 20.00g sktadniki: Pieczarka uprawna ga_t pomliioro_vlzy, Skr(;lbla kukury-
5. Jaja gotowane 50.00g skfadniki: swieza 66%, Cebula 17%, Olej rzepakowy uniwersalny blzlls,f:;’ b onnt (grochowy, bam-
.. y), s6l morska.]
Jaja kurze cale 100% 7%, Smietana 18% tluszczu 7%, Maka pszenna typ 500 4. Ser twarogowy péltiusty
6. Ser z6lty gouda 30.00g 4%, Pieprz czarny mielony 0% 100.00g
7. Og(’)rek 50.00g 4. Ziemniaki 250.00g 5. Pomidor 100.00
8. Papryka czerwona 50.00g 5. Suréwka ze §w1ezych warzyw 70.00g sktadniki: Satata 6. Safata 5.00g
9. Rukola 10.00g SQ%, Rzoodklewka 29%, Kefir 2% thuszczu 14%, Szczy- 7 Herbata czarna bez cukru
piorek 7% 250.00g sktadniki: Woda wo-
6. Melon 100.00g dociagowa 99%, Herbata
7. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo- czarna 1% ’
dociaggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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: Kisiel o smaku truskawkowym 200.00g, Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2128,8 kcal; Bialko: 90,5 g; Weglowodany: 250,45 g; w tym Cukry: 64,76 g; Thuszcze: 90,3 g; NKT: 20 g; Blonnik: 23,89 g; Sol: 3,87 g



