JADE.OSPIS 11.03.2026r. - 20.03.2026r.

DIETA PODSTAWOWA - DZIECI I MEODZIEZ

Dzien: 1 - Sroda, 2026-03-11

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki orkiszowe pelnoziarniste

na mleku 2% 350.00g sktadniki: L.

Mleko spozywcze 2% thuszczu
86%, Platki orkiszowe
pelnoziarniste 14%

2. Bulka pszenna zwykla 70.00g

w

4. Parowkowa z kurczaka spizarnia
60.00g [sktadniki: Migso z kurczaka
92%, przyprawy naturalne, woda, sol,
biatko wieprzowe,cukier, syrop klonowy,
substancja konserwujaca: azotyn sodu,

naturalna ostonka wieprzowa. ] i
5. Ser twarogowy poltlusty 50.00g 5
6. Papryka czerwona 90.00g

7. Mix salat l0.00g [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach: Roszponka, Radichio
rosso, Indivia frisee] 6

8. Herbata czarna 250.00g skladniki: 7
Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna 1%

Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g 2.

Zupa grochowa 400.00g skladniki: Ziemniaki srednio 46%,
Seler korzeniowy 12%, Porcja rosotowa z kurczaka 12%,
Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka korzen
4%, Cebula 3%, Boczek wedzony 3%, Por 2%, Pieprz czarny
mielony 1%, Czosnek 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

. Surowka colestaw 150.00g sktadniki: Kapusta biata 54%,

Marchew 22%, Cebula 11%, Majonez 11%, Cukier 3%, Sol
biata 0%

. Kiwi 80.00g
. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%
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. Bulka wieloziarnista 50.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g
Ogonéwka 50.00g
Ogorek 100.00g

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

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

Podwieczorek: gruszka 130.00g, herbatniki 20.00g

II kolacja: Chrupki kukurydziane 25.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2258,4 kcal; Bialko: 107,6 g; Weglowodany: 296,37 g; w tym Cukry: 71,31 g; Thiszcze: 78,4 g; NKT: 13,6 g; Blonnik: 31,83 g; Sél: 4,02 g




Dzien: 2 - Czwartek, 2026-03-12

I Sniadanie

obiad

kolacja

. Kluski leniwe z serem

bialym 150.00g skiadniki:

1. Zurek 350.00g skladniki: Woda wodociggowa 49%, Ziemniaki Ziemniaki Srednio 53%, Ser
$rednio 25%, Marchew 10%, Boczek wedzony 5%, Maka twarogowy pétthusty 23%,
1. Platki jaglane na mleku 2% zytnia razowa do wypieku domowego 5%, Smietana 18% Miloka pszenna typ 500 .
i thuszczu 4%, Maslo ekstra 1%, Pietruszka liscie 1%, Pieprz 13%, Jaja kurze cale 8%,
2016 350.00g skiadniki: Mleko ] o PR o o Skrobia zi . 2%
spozywcze 2% thuszczu 87%, czarny mielony 0%, So6l biata 0%, Czosnek 0% o E1;(53l 0la ilae‘r‘lll(;lzl?;iaggly 0,
Platki jaglane 13% 2. Leczo duszone 200.00g sktadniki: Pomidor 22%, Cukinia 17%, thusz, zp 20 °
2. Chleb baltonowski 50.00g Papryka zielona 17%, Fasolka szparagowa mrozona 12%, Kiet- N}lassl((:) ura ° dziwe 82% il
3. Maslo prawdziwe 82% tl. basa zwyczajna 10%, Papryka czerwona 10%, Cebula 10%, ' 10.00 prawcziw o
20.00g Koncentrat pomidorowy 30% 4%, Pieprz czarny mielony 0%, U8
g ; . A ) . Jabtko 100.00g
4. Ser zolty gouda 50.00g Oregano suszone 0%, Bazylia suszona 0%, Czosnek 0% .
5. Szynka konserwowa drobiowa - Jogobella 8 zboz zott
. 503;)0 3. Bulka pszenna zwykla 70.00g brzoskwiniowy 200.00g
. g 4. Melon IOOOOg [sktadniki: Jogurt brzoskwiniowy z .
6. Rzodkiewka 30.00g 5. Wafle ryzowe naturalne 30.00g B 59t (iramshn e sa B
7. Rukola 10.00g 6. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda brzoskwiniowy z koncentratu), cukier,

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

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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.]

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

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

Podwieczorek: Marchew stupki 100.00g

II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Szynka so}tysa 30.00g [sktadniki: Produkt wieprzowy, wedzony, parzony- szynka. Sktadniki: mieso wieprzowe
83,1%, woda, sél, glukoza, maltodekstryna, stabilizator-tréjpolifosforan sodu, wzmacniacz smaku-glutaminian monosodowy, przeciwutleniacze-askorbinian sodu, aromat, substancja konserwujaca-azotyn sodu.]

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2237,3 kcal; Bialko: 84,7 g; Weglowodany: 308,2 g; w tym Cukry: 73,27 g; Thiszcze: 79,3 g; NKT: 25,8 g; Blonnik: 24,5 g; Sol: 5,9 g



Dzien: 3 - Piatek, 2026-03-13

thuszczu 350.00g skladniki:
Mleko spozywcze 2% tlhuszczu
87%, Platki owsiane 13%

. Bulka pszenna zwykla 70.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl.

20.00g

4. Serek wiejski naturalny
200.00¢g

. Pomidor 90.00g

6. Mix salat 10.00g [sktadniki: warzywa
w zmiennych proporcjach: Roszponka, Ra-
dichio rosso, Indivia frisee]

Miod pszczeli 30.00g

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

No

9]

>

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

. Kotlet rybny 120.00g sktadniki: miruna 61%, Cebu-

la 15%, Jaja kurze cate (jaja) 8%, bulka tarta 8%,
bulki pszenne zwykle 8%, Pieprz czarny mielony 1%

. Ziemniaki 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:
Woda wodociagowa 34%, Brukselka mrozona 18%,
1. Platki owsiane na mleku 2% Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 13%, Pietruszka 1. Bulka grahamka 50.00g

2. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g

3. Salatka jarzynowa z jablkiem trady-

o Uk

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 poéltlusty 50.00g
Papryka zielona 100.00g

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:

Wartos$¢ energetyczna: 2236,4 kcal; Bialko: 92,5 g; Weglowodany: 325,1 g; w tym Cukry: 78,56 g; Thuszcze: 71,4 g; NKT: 9,6 g; Blonnik: 38,45 g; Sél: 3,34 g




Dzien: 4 - Sobota, 2026-03-14

I $sniadanie

obiad

kolacja

. Kasza manna na mleku 2%
350.00¢g sktadniki: Mleko spozyw-
cze 2% thuszczu 90%, Kasza
manna 10%

. Bulka grahamka 50g

. Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
. Pasztet dziadunia (mleko, jaja, so-
ja, pszenica, seler korzeniowy,

. Zupa ogorkowa na przecierze ogéorkowym z ziemniakami

400.00g skiladniki: Ziemniaki Srednio 41%, Ogorek kwaszony
20%, Marchew 16%, Pietruszka korzen 8%, Porcja rosotowa
z kurczaka 8%, Seler korzeniowy 2%, Cebula 2%, Por 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny mielony 0%

. Kasza gryczana 120.00g
. Gulasz miesny z warzywami 200g duszony sktadniki:

Mieszanka mrozonych warzyw 7 skladnikowa 50%, Mieso z
piersi kurczaka bez skéry 30%, Marchew 20%

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

20.00g

Parowkowa z kurczaka
spizarnia 60.00g [skiadniki: Migso
z kurczaka 92%, przyprawy
naturalne, woda, s6l, bialko
wieprzowe,cukier, syrop klonowy,
substancja konserwujgca: azotyn

gorc?yca) 50.00g B L. . sodu, naturalna ostonka wieprzowa.]
: i/?'mld(})r 91000(?(? . Suréwka ze $wiezych warzyw 147.00g skladniki: Kapusta 4. Rzodkiewka 100.00g
. Mix salat 10.00g [sktadniki: warzywa w 0 0 ; i 0 ) .

smiennych proporciach: Roszponka, czerwona 82%, Jabtko 14%, Olej rzepakowy uniwersalny 4% 5. Herbata czarna 250.00g

Radichio rosso, Indivia frisee]

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

. Kompot ze Swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

I1 $niadanie: koktajl z owocami: Jogurt naturalny 0% 200.00g, truskawki mrozone 50.00g

Podwieczorek: Jabtko 150.00g; Biszkopty okragle 20.00g

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

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2182,3 kcal; Bialke: 94,4 g; Weglowodany: 287,46 g; w tym Cukry: 60,71 g; Thuszcze: 79,1 g; NKT: 13,3 g; Blonnik: 28,78 g; Sél: 5,24 g



Dzien: 5 - Niedziela, 2026-03-15

I Sniadanie

obiad

kolacja

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

. Bulka wieloziarnista 50.00g

. Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

. Ser twarogowy poltlusty
50.00g

. Piers gotowana z indyka pre-
mium 50.00g

. Ogorek 100.00g
. Midd pszczeli 30.00g

. 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
czarny mielony 0%

. Ryba z pieca 120.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna

5%, Pieprz czarny mielony 0%

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%

. Wafle ryzowe naturalne 30.00g
. Kompot ze swiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

PN

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

20.00g

Jaja gotowane 100.00g
skiadniki: Jaja kurze cate 100%
Majonez 20.00g

Szczypiorek 5.00g

Pomidor 100.00g

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

IT $niadanie: Melon 100.00g, herbatniki 15.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, chrupki kukurydziane 30.00g

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

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2128,3 kcal; Bialko: 90,1 g; Weglowodany: 276,2 g; w tym Cukry: 65,96 g; Thuszcze: 78,9 g; NKT: 14,5 g; Blonnik: 23,87 g; Sél: 4,09 g



Dzien: 6 - Poniedzialek, 2026-03-16

I sniadanie

obiad

kolacja

. Zacierka na mleku 2%

350.00¢g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 90%, Za-
cierka jajeczna 10%

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

20.00g

Pasztet drobiowy podlaski
DROSED (mleko, soja,
pszenica) 50.00g

. 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

J—

W

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

20.00g

. Ogonowka 50.00g
. Pasztet klasyczny sojowy sante

56.00g [skladniki: 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,
blonnik (grochowy, bambusowy), sél

5. Papryka z6ka 90.00g N .. ; . . morska.]
6. Rukola 10.00g 5. Suréwka z marchwi i ogérka kiszonego 150.00g sktadniki: 5. Papryka czerwona 100.00g
7. Herbata czarna 250.00g Ogorek kwaszony 48%, Marchew 30%, Cebula 12%, 6. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata czarna 1%

Majonez 9%, Pieprz czarny mielony 1%
Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociagowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

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: 2116,9 kcal; Bialko: 81 g; Weglowodany: 255,96 g; w tym Cukry: 70,62 g; Thiszcze: 90,9 g; NKT: 14,2 g; Blonnik: 24,82 g; Sél: 4,82 g



Dzien: 7 - Wtorek, 2026-03-17

I sniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jaglane na mleku 2%
350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% tluszczu
87%, Platki jaglane 13%

2. Chleb baltonowski 50.00g

3. Chleb wieloziarnisty 25.00g

4. Maslo prawdziwe 82% tl.
20.00g

5. Paréwki jedyneczki
indykpol 60.00g

6. Serek wiejski naturalny

200.00g

Rzodkiewka 90.00g

Roszponka warzywna 10.00g

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

® N

vl

Zupa krolewska 350.00g sktadniki: Woda wodociaggowa
41%, Makaron dwujajeczny 10%, Marchew 10%,
Pieczarka uprawna swieza 10%, Seler korzeniowy 5%,
Pietruszka korzen 5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%,
Koncentrat pomidorowy 30% 4%, Ser topiony 3%, Cebula
3%, Groszek zielony konserwowy bez zalewy 3%, Por 1%,
Koper ogrodowy 1%, Pietruszka liScie 1%, Pieprz czarny
mielony 0%, Czosnek 0%, Sol biata 0%

. Pulpety z migesa mieszanego gotowane 100.00g skiadniki:

Wieprzowina topatka 30%, Mieso z piersi kurczaka bez
skory 30%, Bulki pszenne zwykle 12%, Marchew 12%,
Pietruszka korzen 6%, Jaja kurze cate 5%, Por 3%, Seler
korzeniowy 3%

Sos koperkowy 20.00g skiadniki: Jogurt naturalny 2%
thuszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ
500 28%

Ziemniaki 250.00g

Suréwka ze Swiezych warzyw 167.00g skladniki: Kapusta
biata 72% Jabtko 12%, Marchew 12%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%

. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

N

“

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

6000g [sktadniki: Schab wieprzowy; wedzony,
parzony. Skladniki: schab wieprzowy, sél, cukier,
przyprawy naturalne, stabilizatory difosforan
disodowy, trifosforan pentasodowy, polifosforan
sodu, substancja zageszczajaca: karagen, biatko
wieprzowe, substancja konserwujaca: azotyn sodu.
Produkt bezglutenowy.]

Ser twarogowy poitlusty 50.00g
Ogorek 100.00g

Herbata czarna 250.00g sktadniki:
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% tluszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2289,8 kcal; Bialke: 110,1 g; Weglowodany: 280,68 g; w tym Cukry: 57,57 g; Thuszcze: 85,8 g; NKT: 16,6 g; Blonnik: 23,1 g; Sél: 4,74 g




Dzien: 8 - Sroda, 2026-03-18

kolacja

I Sniadanie obiad
L. ?gge&iziﬁg;i??wn;:iﬁu 2% 1. Zupa porowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda
spozywcze 2% thiszczu 91%, wodociggowa 53%, Ziemniaki Srednio 13%, Por ’13%,
Otreby pszenne 9% Marchew 10%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Smietana
2. Chleb baltonowski 50.00g 12% thuszczu 3%, Pietruszka korzen 3%, Seler
3. Maslo prawdziwe 82% . korzeniowy 3%, Koper ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1%
20.00g 2. Fasolka po bretonsku 200.00g skiadniki: Fasola biata

4. Jajecznica 100.00g sktadniki:
Jaja kurze cale 99%, Olej rzepa-
kowy uniwersalny 1%

5. Papryka czerwona 90.00g

6. Mix salat l0.00g [sktadniki: warzywa
w zmiennych proporcjach: Roszponka, 3. Bulka PSzenna zwykla 70.00g

Radichio rosso, Indivia frisee] 4. Melon 100.00g
Szczypiorek 10.00g 5. Kompot ze Swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

8. Herbata czarna 250.00g . .
sktadniki: Woda wodociagowa wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

99%, Herbata czarna 1%

nasiona suche 40%, Wieprzowina szynka surowa 25%,
Marchew 15%, Cebula 10%, Koncentrat pomidorowy 30%
8%, Maka pszenna typ 500 2%, Pieprz czarny mielony
1%, Majeranek suszony 1%

~

j—
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. Bulka grahamka 50.00g
. Maslo prawdziwe 2% tl.

20.00g

. Poledwica z piersi indyka

50.00g

. Ser twarogowy poltlusty

50.00g

. Ogorek 100.00g
. Kawa inka na mleku 2%

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

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

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, Chalka 50.00g

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2253 kcal; Bialko: 109,3 g; Weglowodany: 296,71 g; w tym Cukry: 69,05 g; Thuszcze: 79,9 g; NKT: 19,2 g; Blonnik: 45,39 g; Sél: 4,29 g




Dzien: 9 - Czwartek, 2026-03-19

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. Szynka sottysa 50.00g [sktadniki: Produkt

wieprzowy, wedzony, parzony- szynka. Sktadniki: mieso
wieprzowe 83,1%, woda, sol, glukoza, maltodekstryna,
stabilizator-tréjpolifosforan sodu, wzmacniacz smaku-
glutaminian monosodowy, przeciwutleniacze-askorbinian
sodu, aromat, substancja konserwujaca-azotyn sodu.]

Ser zélty gouda 15.00g

Papryka zo6tta 90.00g

Szpinak baby liscie 10.00g
Herbata czarna 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

PNow

o

. 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 sktadniki: Mix
salat [sktadniki: warzywa w zmiennych proporcjach: Roszponka,
Radichio rosso, Indivia frisee] 50%, Rzodkiewka 28%, Kefir
2% thuszczu 14%, Szczypiorek 7%

Gruszka 130.00g

Wafle ryzowe naturalne 30.00g

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

N

SR

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

Szynka z indyka 50.00g
Ketchup lagodny 15.00g
Pomidor 100.00g

Bawarka 250.00g sktadniki:
Woda wodociagowa 50%,
Mieko spozywcze 2%
thuszczu 49%, Herbata czarna
1%

IT $niadanie: winogrona 80.00g, herbatniki 20.00g

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g

IT kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2044,8 kcal; Bialko: 81,1 g; Weglowodany: 275,38 g; w tym Cukry: 68,85 g; Thuszcze: 73,4 g; NKT: 15,4 g; Blonnik: 21,25 g; Sél: 4,43 g




Dzien: 10 - Piatek, 2026-03-20

I $sniadanie

obiad

kolacja

1. Kawa inka na mleku 2% bez cu-
kru 250.00¢g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 98%,
Kawa INKA 2%

Bulka grahamka 50.00g

Maslo prawdziwe 82% tl. 20.00g
Serek wiejski lekki 150.00g

Jaja gotowane 100.00g skiadniki:
Jaja kurze cale 100%

Papryka czerwona 90.00g

7. Rukola 10.00g

AN

o

w

. Zupa cyganska 350.00¢g sktadniki: Woda wodociggowa

37%, Ziemniaki $rednio 25%, Wtoszczyzna krojona w paski
mrozona 13%, Papryka czerwona 10%, Kietbasa zwyczajna
5%, Porcja rosotowa z kurczaka 5%, Smietana 18% tlusz-

czu 4%, Maka pszenna typ 500 1%, Koper ogrodowy 1%,
Pietruszka liscie 1%, Papryka czerwona mielona stodka 0%,
Pieprz czarny mielony 0%

. Makaron z bialym serem 200.00g sktadniki: Makaron bez

jajeczny 57%, Ser twarogowy pottltusty 29%, Jogurt na-
turalny 2% tluszczu 14%

. Kiwi 80.00g
. Kompot ze swiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 84%, Jabtko 16%, Aronia 0%

o

e

. Bulka wieloziarnista 60.00g
. Mastlo 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 z6tty gouda 30.00g
Pomidor 100.00g

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

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

Podwieczorek: Pomarancza 120.00g, ciasto drozdzowe 80.00g

IT kolacja: Wafle ryzowe naturalne 30.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 22975 kcal; Bialko: 102,8 g; Weglowodany: 279,77 g; w tym Cukry: 57,49 g; Thiszcze: 90,2 g; NKT: 23,6 g; Blonnik: 22,62 g; Sél: 4,17 g




