JADE.OSPIS 31.12.2025r. - 09.01.2026r.

DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

Dzien: 1 - Sroda, 2025-12-31

I sniadanie

obiad

kolacja

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

2. Bulka pszenna zwykla 70.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g

4. Paréwkowa z kurczaka spizarnia 2

60.00g [skfadniki: Migso z kurczaka
92%, przyprawy naturalne, woda, sol,
biatko wieprzowe,cukier, syrop klonowy,
substancja konserwujaca: azotyn sodu,

naturalna ostonka wieprzowa. |

w

Satata 5.00g

Herbata czarna 250.00g sk}adniki:
Woda wodociggowa 99%, 6
Herbata czarna 1%

5. Ser twarogowy polttusty 50.00g 3.
6. Papryka czerwona 50.00g 4.
7. Papryka zielona 50.00g 5.
8.
9.

. Zupa fasolowa 350.00g skiadniki: Woda wodociggowa 47%,

Fasola biala nasiona suche 18%, Ziemniaki Srednio 13%,
Marchew 10%, Smietana 12% thiszczu (mleko) 3%,
Pietruszka korzen 3%, Seler korzeniowy 3%, Porcja
rosotowa z kurczaka 3%, Por 1%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 1%, boczek wedzony 0%, Czosnek 0%,
Kminek mielony 0%, Pieprz czarny mielony 0%, Majeranek
suszony 0%

. Filet z piersi kurczaka duszony w ziolach 120.00g sktadni-

ki: Migso z piersi kurczaka bez skory 90%, Maka pszenna
typ 500 4%, Cebula 4%, Pieprz czarny mielony 0%, Tymia-
nek 0%, Papryka czerwona mielona stodka 0%, Ziota prowan-
salskie 0%, Bazylia suszona 0%

Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 80.00g
Ziemniaki 250.00g

Surdéwka colestaw 150.00g sktadniki: Kapusta biata 54%,
Marchew 22%, Cebula 11%, Majonez 11%, Cukier 3%, Sol
biata 0%

. Mandarynka 65.00g
. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g skiadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

oA W

Bulka wieloziarnista 50.00g
Masto prawdziwe 82% tl.
20.00g

Ogonowka 50.00g

Ogodrek 90.00g

Roszponka warzywna 10.00g
Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda
wodociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

I1 $niadanie: koktajl z owocami: banan 50.00g, kefir 2% thuszczu 200.00g

Podwieczorek: gruszka 130.00g, herbatniki 20.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 25.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2187,8 kcal; Bialke: 105,5 g; Weglowodany: 292,77 g; w tym Cukry: 66,96 g; Thiszcze: 73,3 g; NKT: 12 g; Blonnik: 32,93 g; Sél: 3,67 g




Dzien: 2 - Czwartek, 2026-01-01

I Sniadanie

obiad

kolacja

. Zupa krolewska 350.00¢g sktadniki: Woda wodociggowa 41%,

Makaron dwujajeczny (jaja, maka pszenna) 10%, Marchew
10%, Pieczarka uprawna swieza 10%, Seler korzeniowy 5%,
Pietruszka korzen 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Kon-

centrat pomidorowy 30% 4%, Ser topiony edamski (mleko) 1. Kluski leniwe z serem
1. Kakao naturalne na mleku 2% 3%, Cebula 3%, Groszek zielony konserwowy bez zalewy 3%, bialym 150.00g skladniki:
R/Ielz lc(ukru ?S0.0ngs(};la(linlkl. Por 1%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1%, Pieprz Ziemniaki sre(’iiulo 53 /;’3 ?/er
eko spozywcze 2% tluszczu czarny mielony 0%, Czosnek 0%, Sl biata 0% twarogowy poittusty 237,
98%, Kakao 16% proszek 2% . . o Maka pszenna typ 500
5 Chleb balionowski 50.00 2. Kotlet schabowy panierowany. smazony 120.00g sktadniki: 13%, Jaja kurze cale 8%,
' . U8 Wieprzowina schab surowy z ko$cig 73%, Olej rzepakowy uni- Skrobia ziemniaczana 2%
3. Maslo prawdziwe 82% tl. . ’
20.00g wersalny 9%, bulka tarta 9%, Jaja kurze cale (jaja) 6%, Maka Maslo prawdziwe 82%
4. Ser z6lty gouda 50.00g pszenna typ 500 (maka pszenna) 3%, Pieprz czarny MIELONY thiszczu 2% ) o 1l
5. Szynka konserwowa drobiowa 0% 2. Maslo prawdziwe 82% tl.
50.00g 3. Ziemniaki 250.00g \ }Ol;(l)l?gloo 0
6. Rzodkiewka 50.00g 4. Suréwka kopenhaska 150.00g sktadniki: satata lodowa 43%, i }? bo 8 0.00
7. Pomidor 50.00g . Herbata czarna 250.00g

. Rukola 10.00g

;o

Marchew 18%, ogérek konserwowy 12%, Jogurt naturalny 2%
thuszczu (mleko) 12%, Cebula 9%, musztarda 3%, Pietruszka
liscie 1%, Czosnek 1%, Pieprz czarny mielony 1%

Melon 100.00g

Chrupki kukurydziane 30.00g

Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

sktadniki: Woda
wodociaggowa 99%, Herbata
czarna 1%

I1 $niadanie: Ciasto drozdzowe 40.00g, 2 Mandarynki 130.00g

Podwieczorek: Marchew shupki 100.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Musli pelnoziarniste 25.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%, Platki orkiszo-
we pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2142,9 kcal; Bialko: 92,6 g; Weglowodany: 274,31 g; w tym Cukry: 70,15 g; Thuszcze: 81,5 g; NKT: 22,7 g; Blonnik: 29,67 g; Sél: 4,54 g



Dzien: 3 - Piatek, 2026-01-02

Mleko spozywcze 2% thuszczu
87%, Platki owsiane 13%

. Bulka pszenna zwykla 70.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g

4. Serek wiejski naturalny
200.00g

. Ogorek 50.00g

Pomidor 50.00g

7. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa-

rzywa w zmiennych propor-

cjach: Roszponka, Radichio ros-

so, Indivia frisee]

Miod pszczeli 30.00g

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

N

N

© o

korzen 8%, Seler korzeniowy 8%, Por 5%, Smieta-
na 12% thuszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, Pietrusz-
ka liscie 1%, Pieprz czarny mielony 0%

. Dorsz. pulpety pieczone 100.00g sktadniki: Dorsz

Swiezy filety bez skory 62%, Marchew 9%, Bulki
pszenne zwykle 6%, Por 6%, Jaja kurze cale 5%,
Bulka tarta 3%, Pietruszka korzen 3%, Seler korze-
niowy 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%

. Ziemniaki $rednio 250.00g
. Suréwka z kapusty kwaszonej 150.00g sktadniki:

Kapusta kwaszona 58%, Jabtko 17%, Marchew 13%,
Cebula 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier
2%

. Pomarancza 120.00g
. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Zupa ziemniaczana z brukselka 400.00g sktadniki:
. . o Woda wodociagowa 34%, Brukselka mrozona 18%,
1. Platki owsiane na mleku 2% Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 13%, Pietruszka
thuszczu 350.00g sktadniki: 1. Bulka grahamka 50.00g

2. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g

No Uk

Salatka jarzynowa z jablkiem trady-
cyjna 150.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 30%, Marchew 24%, Jabtko
9%, Ogorek kwaszony 9%, Jaja goto-
wane 7%, Groszek zielony 6%, Majo-
nez 6%, Cebula 6%, Musztarda 3%,
Pieprz czarny mielony 0%

Ser twarogowy poltlusty 50.00g
Papryka czerwona 50.00g

Papryka zielona 50.00g

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

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

Podwieczorek: chrupki kukurydziane 30.00g, gruszka 130.00g

II kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 50.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2216,8 kcal; Bialko: 90,8 g; Weglowodany: 320,5 g; w tym Cukry: 79,05 g; Thuszcze: 72 g; NKT: 9,5 g; Blonnik: 38,3 g; Sél: 3,3 g




Dzien: 4 - Sobota, 2026-01-03
I Sniadanie obiad kolacja
1. Kasza manna na mleku 2% 1. Zupa ogoérkowa na przecierze ogérkowym z ziemniakami CL
o . : 1. Bulk 1 .
350.00g skladniki: Mleko spozyw- 400.00g skladniki: Ziemniaki érednio 41%, Ogérek kwaszony | " v 40 w;zxfi';‘;'f;; ;,0 t(l)Og
cze 2% ﬂ‘:)szczu 90%, Kasza 20%, Marchew 16%, Pietruszka korzen 8%, Porcja rosotlowa ) 20.00 P )
manna 10% z kurczaka 8%, Seler korzeniowy 2%, Cebula 2%, Por 1%, 08
. ; 3. Paréwkowa z kurczaka
2. Bulka grahamka 50g Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny mielony 0% spizarnia 60.00g [skladniki: Mieso
3. Maslo pra.wdziwe 82% d. ZQ.QOg 2. Kasza gryczana 120.00g z kurczaka 92%, przyprawy
4. Pasztet migsny 50.00g skiadniki: 3. Gulasz miesny z warzywami 200g duszony skiadniki: naturalne, woda, sol, biatko
Kurezak tuszka 539, Watrbka kurcza- Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 50%, Mieso z wieprzowe,cukier, syrop klonowy,
ka 27%, Bulki pszenne zwykle 7%, o y ; B(I)W o o, V& substancja konserwujgca: azotyn
Marchew 4%, Pietruszka korzer 4%, piersi kurczaka bez skory 30%, Marchew 20% sodu, naturalna ostonka wieprzowa.]
gfglell:n‘;ﬁ:iiiip:jig:g}(])gz lel\l/}’;}ér(r” 4. Surowka ze Swiezych warzyw 147.00g sktadniki: Kapusta 4. Rzodkiew}(a 50.00g
nek suszony 0% ’ czerwona 82%, Jabtko 14%, Olej rzepakowy uniwersalny 4% 5. Papryka zielona 50.00g
. 6. Herbata czarna 250.00g
5. Pomidor 90.00 i : Teie
6. Salata 10.00g > Kompat ze swieZych Jabiek 250.00g skfadnikl: Woda sktadniki: Woda wodociggowa
7. Herbata czama 250.00g skladniki: wodociggowa 84%, Jabiko 16%, Aronia 0% 99%, Herbata czarna 1%
Woda wodociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT $niadanie: koktajl z owocami: kefir 2% tluszczu 200.00g, truskawki mrozone 50.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g; Biszkopty okragle 20.00g

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g, Jaja gotowane 50.00g skladniki: Jaja kurze cale 100%

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$c energetyczna: 2130,3 kcal; Bialke: 95,5 g; Weglowodany: 286,69 g; w tym Cukry: 60,66 g; Thiszcze: 73,2 g; NKT: 10,8 g; Blonnik: 28,79 g; Sol: 4,66 g



Dzien: 5 - Niedziela, 2026-01-04

I Sniadanie

obiad

kolacja

N

. Kakao naturalne na mleku 2%

bez cukru 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2% thuszczu
98%, Kakao 16% proszek 2%

Bulka wieloziarnista 50.00g

. Zupa pieczarkowa z makaronem pelnoziarnistym

350.00¢ sktadniki: Woda wodociggowa 57%, Pieczarka
uprawna $wieza 18%, Marchew 10%, Makaron pelnoziar-
nisty bez jajeczny 5%, Pietruszka korzen 3%, Seler korze-
niowy 3%, Smietana 12% tluszczu 3%, Por 1%, Cebula
1%, Pietruszka liscie 0%, Tymianek 0%, Majeranek suszony
0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie mielona 0%, Pieprz

N

. Chleb baltonowski 50.00g
. Chleb wieloziarnisty 25.00g

Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

! : 4. Jaja gotowane 100.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. czarny mielony 0% sktadniki: Jaja kurze cale 100%
20.00g i . Ryba z pieca 120.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna Majonez 20.00g
4. Ser twarogowy poltusty 5%, Pieprz czarny mielony 0% Szczypiorek 5.00g

50.00g

Piers$ gotowana z indyka pre-
mium 50.00g

6. Papryka z6ita 50.00g
7. Ogorek 50.00g

. Midd pszczeli 30.00g

Ziemniaki 250.00g

Suréwka z selera, jablka i marchwi 150.00g skladniki:
Seler korzeniowy 28%, Jabtko 28%, Marchew 28%, Jo-
gurt naturalny 2% tluszczu 11%, Smietana 12% thusz-
czu 6%, Pieprz czarny mielony 1%

. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

PN O

Pomidor 100.00g

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

II $niadanie: Melon 100.00g, herbatniki 15.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2035,3 kcal; Bialko: 88 g; Weglowodany: 255,81 g; w tym Cukry: 64,91 g; Thuszcze: 78,4 g; NKT: 14,3 g; Blonnik: 22,76 g; Sol: 4,08 g



Dzien: 6 - Poniedzialek, 2026-01-05

obiad

kolacja

I sniadanie
1
1. Platki jaglane na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 87%,
Ptatki jaglane 13% )
2. Bulka grahamka 50.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 3.
20.00g
4. Szynka wiejska 50.00g
5. Papryka z6tta 50.00g
6. Ogérek 50.00g 4.
7. Rukola 10.00g 5.
8. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1% 6
7.

. Barszcz czerwony niezabielany z ziemniakami 350.00g

skladniki: 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 10.00g

Udko z kurczaka 120.00g sktadniki: Migso z ud kurczaka
ze skorag 98%, Czosnek 1%, Ziota prowansalskie 0%,
Papryka czerwona mielona stodka 0%, Papryka czerwona
mielona ostra 0%, Pieprz czarny mielony 0%

Ziemniaki 250.00g

Suréwka z marchwi i ogorka kiszonego 150.00g sktadniki:

Ogoérek kwaszony 48%, Marchew 30%, Cebula 12%,
Majonez 9%, Pieprz czarny mielony 1%

Chalka 50.00g

Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

(98]

N oy o

. Bulka wieloziarnista 50.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g

. Ogonowka 50.00g
. Pasztet klasyczny sojowy sante

56.00g [skfadniki: Produkt
bezglutenowy. Sterylizowany. Sktadniki
woda, olej rzepakowy (bez GMO, warzywa
12% (cebula, marchew, pietruszka), biatko
sojowe 6% (bez GMO), aromaty naturalne,
przyprawy (gorczyca), koncentrat
pomidorowy, skrobia kukurydziana,
btonnik (grochowy, bambusowy), s6l
morska.]

. Papryka czerwona 90.00g

Satata 10.00g

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

IT $niadanie: Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

IT kolacja: Kefir 2%tluszczu

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2341,7 kcal; Bialko: 89,2 g; Weglowodany: 291,49 g; w tym Cukry: 59,88 g; Thuszcze: 97,3 g; NKT: 16,8 g;

Blonnik: 28,67 g; Sél: 6,36 g




Dzien: 7 - Wtorek, 2026-01-06

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Kakao naturalne na mleku
2% bez cukru 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 98%, Kakao
16% proszek 2%

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

. Zupa szpinakowa niezabielana 400.00g skladniki:

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

. Karkowka duszona w ziolach 120.00g skiadniki:

Wieprzowina karkéwka 87%, Olej rzepakowy uniwersalny

N

Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
Schab na kartki zpm ruda Slaska

GOOOg [sktadniki: Schab wieprzowy; wedzony,
parzony. Skladniki: schab wieprzowy, sél, cukier,
przyprawy naturalne, stabilizatory difosforan

20.00 5%, Macka pszenna typ 500 (mqka pszenna) 3%, Smietana disodowy, trifosforan pentasodowy, polifosforan
g y . s0dc .
, .. . L, sodu, substancja zageszczajaca: karagen, biatko
5. Parowki jedyneczki 18% thuszczu (mleko) 3%, Czosnek 0%, Lis¢ laurowy 0%, wieprzowe, substancja konserwujaca: azotyn sodu.
indvkpol 60.00 . o . . o Produkt bezglutenowy.]
6 SeerI:vie'ski nga wraln Majeranek syszony 0%, Pieprz c:zarny rr.nelo?y 0%, Papryka 4. Ser twarogowy pélttusty 50.00g
. ) y czerwona mielona stodka 0%, Ziele angielskie cate 0% 5. Pomidor 50.00
200.00g . . . Uug
; . Ziemniaki 250.00g 6. Ogorek 50.00g
7. Rzodkiewka 50.00g , C - . i
8. Papryka zielona 50.00g . Suréwka z kapusty biatej 150.00g sktadniki: Kapusta biata 7. Herbata czarna 250.00g sktadniki:

<]

. Roszponka warzywna 10.00g

63%, Marchew 13%, Jabtko 13%, Cebula 9%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%

. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT $niadanie: kisiel o smaku owocowym 200.00g, banan 60.00g

Podwieczorek: Kiwi 80.00g, Biszkopty okragle 20.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% ttuszczu 150.00g, Musli morelowe. Mieszanka platkéw zboZowych i bakalii z suszonymi morelami. 20.00g [sktadniki: Sktadniki:

platki owsiane, ptatki kukurydziane (kaszka kukurydziana, cukier, ekstrakt ze stodu jeczmiennego, sol), rodzynki (rodzynki, olej stonecznikowy), morela suszona 4% (morele, maka ryzowa), nasiona stonecznika, wiorki kokosowe, orzechy laskowe, ptatki
migdalowe. Produkt moze zawiera¢ orzeszki arachidowe oraz mleko. ]

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2415,4 kcal; Bialko: 113,9 g; Weglowodany: 262,28 g; w tym Cukry: 70,1 g; Thiszcze: 106,7 g; NKT: 22,7 g; Blonnik: 25,31 g; Sol: 4,59 g



Dzien: 8 - Sroda, 2026-01-07

I sniadanie obiad kolacja
1. Otreby pszenne na mleku 2%
350.00g skiadniki: Mleko
spozywcze 2% thiszczu 91%, . Zupa porowa z ziemniakami 400.00g skladniki: Woda
Otreby pszenne 9% wodociggowa 53%, Ziemniaki $rednio 13%, Por 13%, 1. Bulka grahamka 50.00g
2. Chleb baltonowski 50.00g Marchew 10%, Porcja rosolowa z kurczaka 4%, Smietana 2. Maslo prawdziwe 2% tl.
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 12% tluszczu 3%, Pietruszka korzen 3%, Seler 3 f’?)lm()i%v ca 2 piersi indvka
20:00g . i korzeniowy 3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1% ' ¢ P y
4. Jajecznica 100.00g sktadniki: i o ) 50.00g
Jaja kurze cale 99%, Olej rzepa- . Fasolka po bretonsku 200.00g skladniki: Fasola biata 4. Ser twarogowy pélttusty
kowy uniwersalny 1% nasiona suche 40%, Wieprzowina szynka surowa 25%, 50.00g
5. Papryka czerwona 50.00g Marchew 15%, Cebula 10%, Koncentrat pomidorowy 30% 5. Safata 5.00g
6. Papryka z6kta 50.00g 8%, Maka pszenna typ 500 2%, Pieprz czarny mielony 6. Ogorek 50.00g
' iki: 1%, Majeranek suszony 1% 7. Pomidor 50.00g
7. Mix satat 10.00g [skiadniki: 0 ] y 17 8. Kawa inka na mleku 2%

warzywa w zmiennych
proporcjach: Roszponka,
Radichio rosso, Indivia frisee]
Szczypiorek 10.00g

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

. Bulka pszenna zwykla 70.00g
. Melon 100.00g
. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

250.00g skiadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 98%,
Kawa INKA 2%

II $niadanie: koktajl z owocami: Kefir 2 % tlhuszczu 200.00g, truskawki mrozone 50.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, Chatka 50.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2256,5 kcal; Bialko: 109,3 g; Weglowodany: 297,39 g; w tym Cukry: 68,03 g; Thiszcze: 79,9 g; NKT: 19,2 g; Blonnik: 45,05 g; Sél: 4,3 g




Dzien: 9 - Czwartek, 2026-01-08

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki owsiane na mleku 2% tluszczu
250.00g skiadniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 87 %, Platki owsiane 13%

2. Chleb baltonowski 50.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g

4. Kura w galarecie 50.00g skladniki:

Kurczak tuszka 68%, Zelatyna 14%,

Marchew 5%, Jaja kurze cale 4%,

Pietruszka korzen 3%, Seler

korzeniowy 3%, Cebula 2%

Ser zolty gouda 15.00g

Rzodkiewka 50.00g

Papryka z6tta 50.00g

Satata 5.00g

Herbata czarna 250.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 99%, Herbata

czarna 1%

LooNaW

. Ros6l z makaronem 350.00g skladniki: Woda

wodociggowa 55%, Marchew 15%, Kurczak tuszka
13%, Makaron dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen
3%, Seler korzeniowy 3%, Por 3%, Koper ogrodowy
0%, Pietruszka liscie 0%

. Kotlet mielony wieprzowy smazony 80.00g

sktadniki: Wieprzowina topatka 57%, Bulki pszenne
zwykle 15%, Bulka tarta 11%, Cebula 9%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%, Jaja kurze cale 4%

. Ziemniaki 250.00g
. Suréwka ze Swiezych warzyw 70.00g skladniki: Salata

50%, Rzodkiewka 28%, Kefir 2% thuszczu 14%,
Szczypiorek 7%

. Drozdzowka z serem 100.00g
. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

Nk Ww

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

Szynka z indyka 50.00g
Ketchup lagodny 15.00g
Pomidor 50.00g

Papryka zielona 50.00g
Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 50%,
Mieko spozywcze 2%
tluszczu 49%, Herbata czarna
1%

I1 $niadanie: winogrona 80.00g, herbatniki 20.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2181,4 kcal; Bialko: 90,8 g; Weglowodany: 289,85 g; w tym Cukry: 74,48 g; Thuszcze: 77,8 g; NKT: 16,5 g; Blonnik: 20,96 g; Sél: 4,12 g




Dzien: 10 - Piatek, 2026-01-09

I $sniadanie

obiad

kolacja

. Kawa inka na mleku 2% bez cu-

kru 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu 98%,

. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 350.00¢g sktadniki: Woda

wodociggowa 38%, Kalafior mrozony 18%, Ziemniaki $red-
nio 13%, Marchew 10%, Pictruszka korzen 5%, Seler ko-

Kawa INKA 2% 1:zeni0wy 5%, Por 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%,
. 0 0 0 1o
2. Bulka grahamka 50.00g tSrrl?SlZelzrllg Clé ﬁ) /tluszczu 3%, Koper ogrodowy 1%, Pie
3. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g °
4. Serek wiejski lekki 150.00g . Makaron z bialym serem 200.00g sktadniki: Makaron bez
5. Jaja gotowane 100.00g skladniki: jajeczny 57%, Ser twarogowy poltlusty 29%, Jogurt na-
Jaja kurze cale 100% turalny 2% thuszczu 14%
6. Ogorek 50.00g . Kiwi 80.00g
7. Papryka czerwona 50.00g . Melon 100.00g
8. Rukola 10.00g

. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociaggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

[y

Now s

. Bulka wieloziarnista 60.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g

Pasta z makreli z koperkiem
50.00¢g sktadniki: Makrela
wedzona 71%, Szczypiorek
14%, Majonez 11%, Koper
ogrodowy 3%, Pieprz czarny
mielony 1%

Ser zolty gouda 30.00g
Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

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

IT $niadanie: Jogurt owocowy 1,5% tluszczu 150.00g, Marchew stupki 100.00g

Podwieczorek: Pomararicza 120.00g, ciasto drozdzowe 80.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2244,4 kcal; Bialko: 100,7 g; Weglowodany: 281,06 g; w tym Cukry: 62,9 g; Thuiszcze: 85,4 g; NKT: 21,9 g; Blonnik: 25,8 g; Sél: 3,96 g




