DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

JADE.OSPIS 21.12.2025r. - 30.12.2025r.

kolacja

ou AW

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

20.00g

. Ogondowka 50.00g
. Ser twarogowy poltlusty

50.00g

Pomidor 90.00g

Salata 10.00g

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

Dzien: 1 - Niedziela, 2025-12-21
I $niadanie obiad
1. Zupa owocowa z makaronem 400.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 56%, Mieszanka owocowa mrozona 13%,
Jabtko 13%, Makaron dwujajeczny (jaja, maka pszenna)
1. Kakao naturalne na mleku 10%, Smietana 12% ttuszczu (mleko) 4%, Skrobia ziem-
2% bez cukru 250.00g niaczana 3%, Kisiel truskawkowy 1%, Galaretka o smaku
sktadniki: Mleko spozywcze truskawkowym po przyrzadzeniu w 100g gotowego deseru
2% thuszczu 98%, Kakao 16% 1%
proszek 2% 2. Filet z kurczaka duszony w sosie pomidorowym 100.00g
2. Bulka grahamka 50.00g sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory 87%, Koncen-
3. Masto prawdziwe 82% tk. trat pomidorowy 30% 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
20.00g Cebula 2%, Pieprz czarny mielony 0%, Bazylia suszona 0%,
4. Szynka wiejska 50.00g Ziota prowansalskie 0%
5. Ogérek 100.00g 3. Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 50.00g
6. Jogurt naturalny 2% tluszczu 4. Ziemniaki 250.00g
150.00g 5. Suréwka z cukinii i marchewki 150.00g sktadniki: Cuki-
7. Miod pszczeli 50.00g nia 58%, Marchew 29%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mle-
ko) 6%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 6%, Pieprz czar-
ny mielony 1%
6. Wafle ryzowe naturalne 30.00g
7. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
ciggowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%
I1 $niadanie: budyn smietankowy 25.00g, Mleko spozywcze 2% tlhuszczu 175.00g, Gruszka 130.00g
Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, chrupki kukurydziane 30.00g
IT kolacja: kanapka z wedling: chleb baltonowski 50.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, ogonéwka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2398,7 kcal; Bialko: 107,6 g; Weglowodany: 323,89 g; w tym Cukry: 78,85 g; Thiszcze: 80,3 g; NKT: 15,3 g; Blonnik: 25,19 g; Sél: 3,97 g




Dzien: 2 - Poniedzialek, 2025-12-22

I Sniadanie obiad kolacja
1. Platki orkiszowe
pelnoziarniste na mleku
2% 350.00g skladniki:
Mleko spozywcze 2%
thuszczu 86 %, Platki 1. Zupa szpinakowa niezabielana 400.00g skladniki:
orkiszowe pelnoziarniste Marchew 25%, Ziemniaki Srednio 14%, Pietruszka korzen
14% . 13%, J aja kurze'cale 12%, P.orc.ja rosolowa z kurczak.a 1. Chleb baltonowski 75.00g
2. Chleb baltonowski 50.00g 9%, Szpinak mrozony 9%, Ryz biaty 9%, Seler korzeniowy 2 Maslo dziwe 82% i}, 20.00
A o o o, D . o . prawdziwe 82% tl. 20.00g
3. Chleb w1eloz1a.rn1sty 25.00g 3%, Cebula 2%, Por 2%, Pieprz czarny mielony 0% 3. Schab duszony 60.00g skiadniki:
4. Maslo prawdziwe 82% tl. 2. Kotlet mielony wieprzowy 80.00g smazony sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci 90%, Cebula 9%,
20.00g Wieprzowina szynka surowa 57%, Bulki pszenne zwykle Czosnek 1%, Pieprz czamy mielony 0%,
5. Parowki jedyneczki 15%, Bulka tarta 11%, Cebula 9%, Olej rzepakowy 4 I\éa]e,ranik;lgzggy 0%
premium 60.00g uniwersalny 5%, Jaja kurze cale 4% e p gor.(zl =0 O(%
6. Serek wiejski naturalny 3. Ziemniaki 250.00g 6' Boml or o0.0Ug -
200.00g ) e - . awar.ka 250.00g skiadniki: Woda
7. Ogérek 50.00g 4, S}Jrowka ze Swiezych warzyw 167.00g skladnlklz Kapusta wodociggowa 50%, Mleko
8. Pomidor 50.00g ble!}a 72%, Jabtko 12%, Marchew 12%, Olej rzepakowy spozywcze 2% thuszczu 49%,
9. Satata 5.00g uniwersalny 4% Herbata czarna 1%
10.Herbata czarna bez cukru 5. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
250.00g sktadniki: Woda ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

II $niadanie: mandarynka 65.00g

Podwieczorek: jabtko 150.00g

I kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 23223 kcal; Bialko: 104,8 g; Weglowodany: 277,67 g; w tym Cukry: 57,15 g; Thiszcze: 94,6 g; NKT: 18,2 g; Blonnik: 29,63 g; Sél: 3,81 g



Dzien: 3 - Wtorek, 2025-12-23

Platki jeczmienne 14%

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

N

sktadniki: Jaja kurze cate 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

spozywcze 2% thuszczu 86 %, 1.

4. Jaja gotowane 100.00g 2.

AL

Zupa z soi 350.00g skladniki: Ziemniaki $rednio 25%,
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 swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

o

I Sniadanie obiad kolacja
1. Platki jeczmienne na mleku
o s
2% 350.00g skiadniki: Mleko 1. Bulka grahamka 50.00g

Maslo prawdziwe 2% tl.
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%

IT $niadanie: Melon 100.00g

Podwieczorek: Winogrona 80.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2390,6 kcal; Bialke: 100,9 g; Weglowodany: 303,69 g; w tym Cukry: 68,27 g; Thiszcze: 94,3 g; NKT: 23 g; Blonnik: 38,35 g; Sél: 5,51 g




Dzien: 4 - Sroda, 2025-12-24

I sniadanie

obiad

kolacja

Nk wWN

. Platki owsiane na mleku 2% thuszczu

300.00g skiadniki: Mleko spozywcze
2% thuszczu 87%, Platki owsiane
13%

Bulka pszenna zwykla 70.00g
Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
Serek wiejski naturalny 200.00g
Pomidor 90.00g

Satata 10.00g

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

Zupa chlopska 350.00g sktadniki: Woda wodociago-
wa 47%, Ziemniaki $rednio 20%, Marchew 10%, Ma-
ka pszenna typ 500 8%, Boczek wedzony 5%, Ce-
bula 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Jaja kurze
cale 1%, Czosnek 1%, Pieprz czarny mielony 0%,
Majeranek suszony 0%

Ryz z musem jablkowym i jogurtem naturalnym
200.00g skiadniki: Jablka pieczone 48%, Ryz bialy
43%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 10%

Pomarancza 120.00g

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

N

Bulka grahamka 50.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Salatka sledziowa 150.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 36%, Sledz
marynowany 25%, Cebula 11%, Ogérek
kwaszony 11%, Majonez 7%, Fasola
czerwona konserwowa 5%, Jaja kurze cale
4%, Musztarda 1%

Bigos z grzybami 150.00g
skladniki: Kapusta kwaszona 71%, Pieczarka
uprawna $wieza 19%, Cebula 6%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Grzyby lesne -
mieszanka (borowik, podgrzybek, kurka,
maslak) 0%, Pieprz czarny mielony 0%,
Cukier 0%, Sél biata 0%

Ryba smazona 100.00g skiadniki:
Mintaj mrozony 66 %, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%, Bulka tarta 8%, Skrobia

ziemniaczana 5%, Maka pszenna typ 500
5%, Pieprz czarny mielony 1%, Sél biata 0%

Papryka czerwona 90.00g
Rukola 10.00g

. Herbata czarna bez cukru

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

Cytryna 2.00g

II $niadanie: Kefir 2% tluszczu 200.00g, Truskawki mrozone 50.00g

Podwieczorek: Gruszka 130.00g

II kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2431 kcal; Bialke: 90,6 g; Weglowodany: 321,08 g; w tym Cukry: 63,08 g; Thuszcze: 93,4 g; NKT: 12,7 g; Blonnik: 28,59 g; Sél: 4,91 g




Dzien: 5 — Czwartek, 2025-12-25

I sniadanie

obiad

kolacja

N bk WN

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

Bulka grahamka 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tl. 10.00g
Poledwica sopocka 50.00g

Ser zolty gouda 30.00g

Pomidor 90.00g

Roszponka 10.00g

. Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g sktadniki: Wo-

da wodociggowa 47%, Marchew 10%, Makaron dwuja-
jeczny 10%, Pietruszka korzen 5%, Cebula 5%, Seler ko-
rzeniowy 5%, Por 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%,
Smietana 12% thuszczu 4%, Koncentrat pomidorowy 30%
4%, Maka pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 0%, Ko-
per ogrodowy 0%, Cukier 0%

. Karkowka duszona w ziolach 120.00g sktadniki: Wie-

przowina karkowka 87%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 3%, Smietana 18%
thuszczu (mleko) 3%, Czosnek 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ma-
jeranek suszony 0%, Pieprz czarny mielony 0%, Papryka
czerwona mielona stodka 0%, Ziele angielskie cate 0%

. Ziemniaki 250.00g
4. Mandarynki 120.00g

5. Suréwka z kapusty kwaszonej 150.00g sktadniki: Kapusta

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

6. Mandarynki 130.00g
7. Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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

10.00g

. Szynka wiejska 50.00g
. Ser twarogowy péltlusty

50.00g

. Ogorek 50.00g
. Papryka czerwona 50.00g
. Herbata czarna bez cukru

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

. Cytryna 2.00g

I1 $niadanie: Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g, Biszkopty okragle 20.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2360,4 kcal; Bialko: 96,1 g; Weglowodany: 273,95 g; w tym Cukry: 84,76 g; Thuszcze: 103,7 g; NKT: 26,2 g; Blonnik: 26,64 g; Sél: 5,78 g



Dzien: 6 - Piatek, 2025-12-26

kolacja

I sniadanie obiad
1. Kakao naturalne na mleku 2%
bez cukru 250.00g skfadniki: Ros6t z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodociggo-
Mloeko spoiywcoze 2% tluszoczu wa 55%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Makaron
5 zfzill/oi)li)aliio 16% lf rOSSOZ?)lzlz /o dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 3%, Seler korzenio-
. eb baltonowski 50.00g o o o/ N
3. Chleb wieloziarnisty 25.00g wy 3%, Por 3%, Koper ogrodowy 0%, Pl.etl."uszlfa liscie 0%
4. Masto prawdziwe 82% thusz- Udko z kurczaka duszone 150.00g sktadniki: Migso z ud
czu 20.00g kurczaka ze skoérg 98%, Czosnek 1%, Ziota prowansalskie
5. Domowy pasztet migsny 70.00g 0%, Papryka czerwona mielona stodka 0%, Papryka czerwo-
sktadniki: Wieprzowina szynka surowa 29%, na mielona ostra 0%, Pieprz czarny mielony 0%
Migso z piersi kurczaka bez skory 29%, Bulki X L.
pszenne zwykle 21%, Jaja kurze cale 8%, Ziemniaki 25000g
Marchew 8%, Cebula 4% _ Marchew z groszkiem 150.00g sktadniki: Marchew mrozo-
6. J?]a grotowane 50.00g s;k}adm- na 48%, Groszek zielony mrozony 48%, Bulka tarta 2%,
ki: Jaja lfl,lrze cate 100% Maslo pr5awdziwe 82% thuszczu 2%
7. Pap ryka z6ita 50.00g Pomarancza 120.00g
8. Mix satat IOOOg [sktadniki: warzywa w L, .. . Jn
zmiennych proporcjach: Roszponka, Radichio Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-
rosso, Indivia frisec] ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
9. Pomidor 50.00g

Chleb baltonowski 50.00g
Chleb wieloziarnisty
25.00g

Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Schab nie ze wsi kabanos

50.00g [sktadniki: Poledwica wysokowy-
dajna wieprzowa, wedzona, parzona z dodat-
kiem wody. Pakowana w atmosferze ochronne;.
Sktadniki: Migso wieprzowe 86%, woda, sol,
skrobia ziemniaczana, glukoza, stabilizator:
E316, wzmacniacz smaku: E621, biatko zwie-
rzgce wieprzowe, przeciwutleniacze: E316, hy-
drolizat biatka roslinnego (z kukurydzy), aro-
maty, aromat dymu wedzarniczego, substancja
konserwujaca: E250. Moze zawiera¢ gorczyce,
jaja, orzechy ziemne, sezam, seler, gluten.]

Ogorek 100.00g

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

7. Cytryna 2.00g

Platki orkiszowe pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie 5%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g z musli pelnoziarnistym 30.00g sktadniki: Ptatki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%,

I $niadanie: Mandarynka 60.00g, Babka biszkoptowa 40.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g, Kiwi 80.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2277,8 kcal; Bialke: 105,9 g; Weglowodany: 295,65 g; w tym Cukry: 71,05 g; Thuszcze: 80,7 g; NKT: 15,8 g; Blonnik: 27,64 g; Sél: 4,01 g




Dzien: 7 - Sobota, 2025-12-27

wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%,

I $Sniadanie obiad kolacja
1. Ryz na mleku 2% tluszczu
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 1. Zupa grochowa 350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 46%,
90%, Ryz biaty 10% Seler korzeniowy 12%, Porcja rosotowa z kurczaka 12%,
2. Bulka wieloziarnista 50.00g Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietmszka korzen 1. Bulka graham.ka 50.(3)0g
3. Maslo prawdziwe 82% 4%, Cebula 3%, Boczek wedzony 3%, Por 2%, Pieprz czarny 2. Maslo prawdziwe 82%
fluszezu 20.00g mielony 1%, Czosnek 0% tluszczu 20.00g
. - 2. Makaron pelnoziarnisty z serem feta i szpinakiem i kurcza- 3. Szynka soltysa 50.00g fwisici
4. Paréwkowa z kurczaka Spi- p usty z leta 15zp Produkt wicprzowy, wedzony, parzony- szynka.
Zarnia 60.00g [skiadniki: Migso 7 kur- kiem 300.00g sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory :ﬁigf;k;q migso lj;ltiif,;zO\;,tZli?lzla;r“{rc’o(j:o o
czaka 92%, przyprawy naturalne, woda, s61, biat- 33%, Makaron petnoziarnisty bezjajeczny (maka pszenna) ran sodu, wzmacniacz smaku-glutaminian mono-
tgnvsvéng:il;ey; wodu, ot oo 30%, Szpinak mrozony 23%, Ser typu Feta (mleko) 10%, sodows: przec,lwuﬂemacz,e'aSkorbm'a“ sodu. are-
wieprzowa ] Smietana 18% thuszczu (mleko) 3%, Czosnek 1%, Pieprz 4 ;at’.subsmc]a fonsernuiicazonn sodu
‘ . . o . Jaja gotowane 50.00g sktad-
5. Miod pszezeli 30.00g czarny miclony 0% niki: Jaja kurze cale (jaja)
6. Pomidor 100.00g 3. Jogobella 8 zb6z ZOTT brzoskwiniowy 200.00g [skiadniki: jogurt 100%
7. Mix satat 10.00g [sktadniki: Ef)zlqocsel;g&%uiﬁsﬂgﬁfgf ?L%i'ii‘i‘lﬂiliféi%‘i;f;faﬁii°§ ﬁ;ﬁiﬁiiﬂ’yﬂzﬁfi&“;‘i’yiif‘ pliiiif“g?;'ﬁ‘a‘fviisia 5. Ogorek 100.00g
W, arZYW aw zm 1 e nny Ch pr o- z pszenicy orkisz), aromat. * zawiera sktadniki pochodzace z mleka oraz zywe kultury bakterii.] 6 Herbata czarna b ez CukIu
porcjach: Roszponka, Radi- 4. Mandarynki 130.00g 250.00g sktadniki: Woda wo-
chio rosso, Indivia frisee] 5. Wafle ryzowe naturalne 30.00g docia(gO\:)va 99%, Herbata
8. Herbata czarna bez cukru 6. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodocia- czamna 1%
250.00g sktadniki: Woda gowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

przeciwutleniacze-askorbinian sodu, aromat, substancja konserwujgca-azotyn sodu. ]

IT kolacja: Chleb baltonowski (mgka pszenna, zytnia) 50.00g, Masto prawdziwe 82% tl. (mleko) 5.00g, Szynka sottysa 30.00g [skiadniki: Produkt wieprzowy, wedzony,
parzony- szynka. Sktadniki: migso wieprzowe 83,1%, woda, sdl, glukoza, maltodekstryna, stabilizator-trdjpolifosforan sodu, wzmacniacz smaku-glutaminian monosodowy,

IT $niadanie: Gruszka 130.00g, Galaretka o smaku owocowym 200.00g

Podwieczorek: Herbatniki 20.00g, Melon 100.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2284,4 kcal; Bialko: 104,2 g; Weglowodany: 304,16 g; w tym Cukry: 76,55 g; Thuiszcze: 78 g; NKT: 17,8 g; Blonnik: 26,04 g; Sol: 5,84 g




Dzien: 8 - Niedziela, 2025-12-28

I sniadanie

obiad

kolacja

w

7.
8.

Kasza manna na mleku 2%
350.00g skiadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 90%, Kasza
manna 10%

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

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Pasztet klasyczny sojowy

sante 56.00¢ [skiadniki: Produkt bez-
glutenowy. Sterylizowany. Sktadniki woda,
olej rzepakowy (bez GMO, warzywa 12%
(cebula, marchew, pietruszka), biatko sojowe
6% (bez GMO), aromaty naturalne, przypra-
wy (gorczyca), koncentrat pomidorowy,
skrobia kukurydziana, btonnik (grochowy,

bambusowy), s6] morska.]

Kura w galarecie 50.00g
sktadniki: Kurczak tuszka 68%, Zelatyna
14%, Marchew 5%, Jaja kurze calte 4%,
Pietruszka korzen 3%, Seler korzeniowy
3%, Cebula 2%

Roszponka 10.00g
Jabtko 150.00g

Zupa kalafiorowa z makaronem 400.00g sktadniki:

Woda wodociagowa 35%, Kalafior 20%, Marchew
13%, Makaron pelnoziarnisty bezjajeczny (ma-

ka pszenna) 10%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%,
Por 5%, Seler korzeniowy 5%, Pietruszka korzen
5%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 2%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 1%

Ryba z pieca 120.00g sktadniki: miruna 95%, Cy-
tryna 5%, Pieprz czarny mielony 0%

Ziemniaki §rednio 250.00g

Sos koperkowy 30.00g sktadniki: Jogurt naturalny
2% thuszczu (mleko) 44%, Koper ogrodowy 28%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 28%
Surdowka z marchwi i jablek 150.00¢g sktadniki:
Marchew 52%, Jabtko 33%, Jogurt naturalny 2%
thuszczu (mleko) 13%, Cukier 1%

Chrupki kukurydziane 25.00g

Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jablko 16%, Aronia 0%

)]

Bulka wieloziarnista 50.00g
Maslo prawdziwe 82% thuszczu
20.00¢g

Szynka konserwowa drobiowa
Morliny 50.00g

Ser twarogowy potthusty 50.00g
Papryka czerwona 100.00g

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

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

IT $niadanie: koktajl z owocami 250.00g sktadniki: Truskawki mrozone 50.00g, Kefir 2% tluszczu 200.00g

Podwieczorek: Ciasto drozdzowe 40.00g, Pomarancza 120.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2118,6 kcal; Bialko: 100,2 g; Weglowodany: 265,48 g; w tym Cukry: 82,95 g; Thiszcze: 79,1 g; NKT: 15,2 g; Blonnik: 28,49 g; Sél: 4,53 g




Dzien: 9 - Poniedzialek, 2025-12-29

I sniadanie

obiad

kolacja

Kasza manna na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu
90%, Kasza manna 10%

Bulka grahamka 50.00g

Maslo prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Parowkowa z kurczaka spi-

zarnia 60.00g [sktadniki: Migso z
kurczaka 92%, przyprawy natural-
ne, woda, sol, biatko wieprzowe,cu-
kier, syrop klonowy, substancja
konserwujaca: azotyn sodu, natural-
na ostonka wieprzowa.]

Ogorek 100.00g

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

Zupa pomidorowa z ryzem niezabielana 400.00g skiadniki:

Woda wodociggowa 69%, Marchew 13%, Wloszczyzna kro-
jona w paski mrozona 11%, Ryz bialy 5%, Koncentrat pomi-
dorowy 30% 1%, Maka pszenna typ 500 0%, Pietruszka li-
Scie 0%

Bitki wieprzowe duszone 120.00g skladniki: Wieprzowina
topatka 92%, Maka pszenna typ 500 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%

Ziemniaki 250.00g

Brokutl oprészany 152.00g sktadniki: Brokuty mrozone
86%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR Slynne 7%, Pieprz
czarny mielony 1%, Sol biata 0%, Cukier 0%

Melon 100.00g

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

Bulka wieloziarnista 50.00g

Masto prawdziwe 82%
thuszczu 20.00g

Schab pieczony z rgkawa
60.00g sktadniki: Schab wieprzo-
wy bez kosci 87%, Czosnek 4%,
Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Pieprz czarny mielony 1%, Papryka
czerwona mielona stodka 1%, Pa-
pryka czerwona mielona ostra 1%,
Majeranek suszony 1%, Ziola pro-
wansalskie 1%, Pieprz ziotowy 0%,
Lis¢ laurowy 0%

Pomidor 100.00g
Herbata czarna bez cukru
250.00g sktadniki: Woda wo-

dociagowa 99%, Herbata
czarna 1%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Ptatki kukurydziane 25.00g

IT $niadanie: Kisiel o smaku owocowym 200.00g, Gruszka 130.00g

Podwieczorek: Chrupki kukurydziane 30.00g, Banan 60.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartosc¢ energetyczna: 2143,7 kcal; Bialke: 77,9 g; Weglowodany: 265,88 g; w tym Cukry: 56,11 g; Thiszcze: 90,7 g; NKT: 20,2 g; Blonnik: 24,34 g; Sél: 4,23 g




Dzien: 10 - Wtorek, 2025-12-30

I sniadanie

obiad

kolacja

Makaron na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 90%,
Makaron bez jajeczny 10%

. Zupa jarzynowa 400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio

42%, Kalafior 12%, Pomidor 12%, Marchew 10%, Fasola
szparagowa 6%, Seler korzeniowy 4%, Por 4%, Kapusta
biata 4%, Pietruszka korzen 3%, Maka pszenna typ 500
1%, Pietruszka liscie 1%

1. Bulka pszenna zwykla 70.00g

2. Bulka wieloziarnista 50.00g Smietana 12% tluszezu 15.00g 2. Maslo prawdziwe 82% thusz-
3. Maslo prawdziwe 82% tlusz- 3. Zrazy wieprzowe smazone 90.00g sktadniki: Wieprzowi- czu 20.00g

czu 20.00g na szynka surowa 52%, Cebula 15%, Bulki pszenne zwy- 3. Szynka gotowana 50.00g
4. Jajecznica 100.00g skladniki: kle 10%, Jaja kurze cale 7%, Bulka tarta 7%, Maka 4. Ser twarogowy poltlusty

' Jaja kurze cale. 99% Ole; ’ pszenna typ 500 7%, Pieprz czarny mielony 1%, Sol bia- 50.00g
o, o

rzepakowy uniwersalny 1% fa 0% ' ‘ . 5. Ogorek 50.00g

5. Papryka czerwona 50.00g 4. Kasza jeczmienna pertowa kupiec 120.00g 6. Satata 5.00g
Sos pieczarkowy 30.00g sktadniki: Pieczarka uprawna .

6. Jablko 150.00 $wieza 6%, Cebula 17%, Olej rzepakowy uniwersalny 7. Pomidor 50.00¢
7. Szczypiorek 5.00g 7%, Smietana 18% tluszczu 7%, Maka pszenna typ 8. Herbata czarna b?z cukru
8. Mix satat 10.00g 500 4%, Pieprz czarny mielony 0% 2.50.00g Sk{fdnlkli Woda wodo-
9. Herbata czarna bez cukru Suréwka z kapusty biatej 150.00g sktadniki: Kapusta biata ciagowa 99%, Herbata czarna

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

63%, Marchew 13%, Jabtko 13%, Cebula 9%, Olej rzepa-
kowy uniwersalny 3%

7. Mandarynka 65.00g
8. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

1%

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g z musli pelnoziarnistym 30.00g sktadniki: Platki kukurydziane 36%, Platki jeczmienne 27%,
Platki orkiszowe pelnoziarniste 27%, Rodzynki suszone 5%, Orzechy wloskie 5%

II $niadanie: Biszkopty okragle 20.00g, Pomarancza 120.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2315,7 kcal; Bialko: 88,4 g; Weglowodany: 321,91 g; w tym Cukry: 73,87 g; Thuszcze: 80 g; NKT: 15,5 ¢g; Blonnik: 23,29 g; Sél: 4,66 g



