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zywieniowy: jadlospis tygodniowy 08-14.01.2024 Dieta podstawowa

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-01-08

| $niadanie

Kasza jaglana na
mleku 320.00g
sktadniki: mleko
2.0% 63%, Woda
wodociggowa 31%,
Kasza jaglana 6%

Chleb zytni razowy

100.00g

Masto ekstra 10.00g

Pasta jajeczno-
twarogowa z
koperkiem 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 45%, Jaja
kurze cate 32%,
Majonez domowy z
olejem rzepakowym
13%, Musztarda 6%,
Koper ogrodowy 3%

Rzodkiewka 100.00g

Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda do
picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Cukier 5.00g

Ogérek 100.00g

Mandarynki 80.00g

Bagietka z dynia

50.00g

| $niadanie

Kakao na mleku

250.00g skfadniki:

mleko 2.0% 80%,
Woda wodociggowa
17%, Kakao 16%
proszek 2%, Cukier 1%

Chleb foremkowy

pszenny 100.00g

Masto ekstra 10.00g

Ser twarogowy tlusty

60.00g

Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda do
picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Cukier 5.00g

Rukola 10.00g

Kiwi 80.00g

Papryka czerwona

100.00g

Butka wieloziarnista

50.00g

Ptatki kukurydziane

20.00g

Poledwica z piersi

kurczaka 40.00g

1.

obiad

Zupa koperkowa z ziemniakami
450.00g skfadniki: Ziemniaki $rednio
33%, Woda wodociggowa 18%,
Marchew 11%,

Koper ogrodowy 7%, Pietruszka
korzen 7%,

Seler korzeniowy 7%, Cebula 4%,
Smietana 12% ttluszczu 4%, Kosci
wieprzowe S 4%, Por 2%, Maka
pszenna typ 550 1%, Masto extra
1%

Nuggetsy drobiowe w ptatkach
kukurydzianych 180.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skory
61%, Ptatki kukurydziane 17%, Olej
rzepakowy uniwersalny 11%, Mleko
2% 6%, Jaja kurze cate 6%

Ryz biaty 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Suréwka z marchewki i jabtka z
olejem 200.00g sktadniki:
Marchew 78%, Jabtko 20%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%

Jogurt naturalny 2%

60.00g

tluszczu

N o

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-01-09

obiad

Ros6t z makaronem 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 34%,
Marchew 14%, Makaron nitki
cienkie  11%, Pietruszka korzen
9%, Seler korzeniowy 9%, Porcja
rosofowa z kurczaka 9%, Cebula 6%,
Kosci wieprzowe S 6%, Por 3%

Buraki zasmazane 200.00g
sktadniki:  Burak 95%, Maka
pszenna typ 500 3%, Masto extra
3%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Gulasz z szynki z marchewka i
groszkiem 350.00g sktadniki:
Szynkéwka wieprzowa 31%,
Marchew 23%, Woda wodociggowa
21%, Groszek konserwowy zielony i
soczysty Pudliszki 14%, Olej
rzepakowy uniwersalny 6%, Maka
pszenna typ 500 3%, Koncentrat
pomidorowy 30%

1%, Skrobia ziemniaczana 1%

N

o

kolacja

Chleb foremkowy

pszenny 100.00g

Masto ekstra 10.00g

Pasta rybna
80.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Satata 10.00g

Kajzerki 50.00g

kolacja

Chleb foremkowy
pszenny 100.00g
Masto ekstra 10.00g
Szynka konserwowa
60.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Pomidor 100.00g
Butka wieloziarnista
50.00g

1.

positek
dodatkowy

Wafle ryzowe
naturalne 20.00g
Marmolada
wieloowocowa
20.00g

positek
dodatkowy

Chleb chrupki
20.00g

Parametr Zawartos¢
razem
Warto$é 2766.8
energetyczna [kcal]
Biatko [g] 93.1
Thuszez [g] 103.9
Cholesterol [mg] 257.8
Weglowodany 381.52
ogotem [g]
Cukry [g] 78.28
Btonnik 33.81
pokarmowy [g]
Sl [g] 6.07
Parametr Zawartos¢
razem
Wartos¢ 2526.1
energetyczna
[kcal]
Biatko [g] 102.6
Thuszez [g] 83
Cholesterol [mg] 124.2
Weglowodany  355.74
ogotem [g]
Cukry [g] 74.26
Btonnik 27.67
pokarmowy [g]
Sol [g] 9.53
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| $niadanie

Chleb stonecznikowy

100.00g

Butka kukurydziana s

50.00g

Masto ekstra 10.00g

Rzepa 100.00g

Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda do
picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Cukier 5.00g

Gruszka 150.00g

Musztarda 20.00g

Kasza jeczmienna
na mleku 320.00g
sktadniki: mleko
2.0% 62%, Woda
wodociggowa 31%,
Kasza jeczmienna
pertowa 6%, Cukier
2%

Kietbaski na goragco
90.00g sktadniki:
Kietbasa $lgska 100%

Roszponka warzywna

10.00g

| $niadanie

Ptatki owsiane na
mleku 320.00g
sktadniki: mleko
2.0% 62%, Woda
wodociggowa 31%,
Ptatki owsiane 6%,
Cukier 2%

Chleb stonecznikowy

100.00g

Masto ekstra 10.00g

Bagietka z sezamem

50.00g

Herbata bez
cukru 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Cukier 5.00g

Serek typu fromage

naturalny 40.00g

Kietbasa szynkowa z

kurczaka 40.00g

Ogorek konserwowy

100.00g

Pomidor 100.00g

Jabtko 250.00g

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2024-01-10

obiad

Krem dyniowy z groszkiem
ptysiowym 500.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Dynia 16%,
Woda wodociggowa 12%,

Marchew 10%, Pietruszka korzen 6%,
Seler

korzeniowy 6%, Cebula 4%,
Smietana

12% ttuszczu 4%, Kosci wieprzowe S
4%, Groszek ptysiowy S 2%, Por
2%, Ser topiony edamski 2%, Maka
pszennatyp 550 1%, Masto extra
1%

Kotlet schabowy 180.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 61%, Butka tarta 17%, Olej
rzepakowy uniwersalny  11%,
Maka pszenna typ 500 6%, Jaja
kurze cate 6%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Suréwka z kapusty pekinskiej
230.00g sktadniki: Kapusta
pekifnska 65%, Papryka czerwona
9%, Kukurydza konserwowa 9%,
Marchew 9%, Majonez domowy z
olejem rzepakowym 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Dzien: 4 - Czwartek, 2024-01-11

obiad

Krupnik 450.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 33%, Woda
wodociggowa 18%, Marchew 11%,
Kasza jeczmienna pertowa 7%,
Pietruszka korzen 7%, Seler
korzeniowy 7%, Smietana 12%
tluszczu
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Cebula
4%, Por
2%, Maka pszenna typ 550 1%,
Masto

extra 1%
Pateczka drobiowa gotowana z
sosem koperkowym  330.00g

sktadniki: Pateczka drobiowa 91%,
Koper ogrodowy 5%, Maka
pszenna typ 500 3%, Masto ekstra
2%

Brokut gotowany 150.00g
sktadniki: Brokuty 95%, Masto
extra 3%,

Maka pszenna typ 500 3%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Marchewka gotowana 150.00g
sktadniki: Marchew 95%, Maka
pszenna typ 500 3%, Masto
extra 3%

5.

6.

7.

w N

kolacja

Chleb foremkowy
pszenny 100.00g
Butka wieloziarnista
50.00g
Masto ekstra 10.00g
Serek wiejski
naturalny
100.00g
Papryka konserwowa
100.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g

kolacja

Chleb foremkowy
pszenny 100.00g
Kajzerki 50.00g
Masto ekstra 10.00g
Humus 113.00g
sktadniki:
Ciecierzyca 75%,
Czosnek 7%, Cytryna
7%, Oliwa z oliwek 4%,
Sezam 4%, Kumin
kmin rzymski 1%
Pomidor 100.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g

1.

1.

positek
dodatkowy

Podptomyki bez
dodatku cukru
20.00g

positek
dodatkowy

Mus jabtkowy-
marchewkowy
100.00g
sktadniki: Marchew
49%, Jabtko 29%, Sok
jabtkowy 19%, Cukier
3%

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Parametr

Wartosé
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszez [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Zawartos¢
razem

2853.7

95.7
113.5
147.6
376.85

73.84
29.13

6.86

Zawartos¢
razem

3227.3

133.3
1185
336.2
423.98

95.54
34.66

4.72
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| $niadanie

Zacierka na mleku
320.00g sktadniki:
mleko 2.0% 63%,
Woda wodociggowa
31%, Zacierka
jajeczna 6%

Chleb zytni
razowy na
miodzie
100.00g

Butka wieloziarnista

50.00g

Masto ekstra 10.00g

Ser twarogowy

potttusty 70.00g

Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda do
picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Banan 220.00g

Cukier 5.00g

Miéd pszczeli 20.00g

Krem czekoladowy z
awokado 20.00g
sktadniki: Awokado
91%, Midd pszczeli 5%,
Kakao naturalne o
obnizonej zaw. tluszczu
4%

| $niadanie

Kawa zbozowa na
mleku 250.00g
sktadniki: mleko
2.0% 80%, Woda
wodociggowa 19%,
Kawa zbozowa
naturalna do
gotowania 1%

Chleb foremkowy

pszenny 150.00g

Masto ekstra 10.00g

Kietbasa wawelska

40.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez
cukru 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Cukier 5.00g

Ser zéity gouda s

40.00g

Papryka czerwona

100.00g

1.

Dzien: 5 - Pigtek, 2024-01-12

obiad

Barszcz ukrainski 500.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 30%,
Woda wodociggowa 21%, Burak
16%, Marchew 6%, Smietana
12% thuszczu 4%, Seler korzeniowy
4%, Pietruszka korzen 4%, Kosci
wieprzowe S 4%, Fasola biata
nasiona suche 4%, Cebula 2%, Por
2%, Masto ekstra 1%, Maka
pszenna typ 500 1%, Koncentrat
barszczu
czerwonego 1%, Cukier 0%

Ryba z pieca 210.00g skfadniki:
Mintaj mrozony 95%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Suréwka z kiszonej kapusty i
jabtka 200.00g sktadniki: Kapusta
kwaszona 75%, Jabtko 20%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier
2%

Sos szpinakowy 50.00g
sktadniki: Szpinak 40%, Woda
wodociggowa 40%,

Maka pszenna typ 500 10%, Masto
ekstra 10%

w N

Dzien: 6 - Sobota, 2024-01-13

obiad

Zupa neapolitanska z
makaronem 350.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 30%, Marchew
14%, Pietruszka korzen 9%, Seler
korzeniowy 9%, Makaron
Kokardki 9%, Ser zétty gouda S
7%, Cebula 6%, Smietana 12%
ttuszczu 6%, Kosci wieprzowe S
6%, Por 3%, Maka pszenna typ
550 1%, Masto
extra 1%

topatka pieczona 140.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 79%,
Olej rzepakowy uniwersalny 14%,
Maka pszenna typ 500
7%

Buraki z jabtkami 150.00g
sktadniki: Burak 86%, Jabtko 9%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier
1%,

Maka pszenna typ 500 1%

Kasza jaglana 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

kolacja positek
dodatkowy
Chleb zytni 1. marmolada
petnoziarnisty wieloowocowa
100.00g 0 smaku
Kajzerki 50.00g rozanym 20.00g
Masto ekstra 10.00g [sktadniki:
Kietbasa zywiecka przecier
60.00g owocowy ,
Pomidor 100.00g cukier,
Herbata bez cukru substancja
250.00g sktadniki: zelujgca -
Woda pektyny,
wodociggowa 98%, regulator
Herbata napar bez kwasowosci -
cukru 2% kwas
Satata 10.00g cytrynowy,
aromat
koncentrat soku
z czarnej
marchwii]
2. Wafle kukurydziane
$20.00g
kolacja positek
dodatkowy
Chleb foremkowy 1. Banan 220.00g

pszenny 150.00g

Masto ekstra 10.00g

Jaja kurze cate

100.00g

Ogorek 100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogétem [g]
Cukry [d]
Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Parametr

Wartosé
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sol [g]

Zawartos¢
razem

2696.2

106.1
80.7
126
407.58

112.04
42.72

6.4

Zawartos¢
razem

2795

100.8
115.6
446.9
347.39

90.36
193

5.94
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Ryz na mleku 1.

320.00g sktadniki:
mleko 2.0% 53%,
Woda wodociggowa
40%, Ryz biaty
5%, Cukier 1%
Chleb foremkowy
pszenny 150.00g
Masto ekstra 10.00g
Ogorek konserwowy
100.00g

Herbata bez 3.

cukru 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Cukier 5.00g

Pomidor 100.00g 4.

Ser twarogowy tlusty
90.00g
Mandarynki 80.00g

N

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-01-14
obiad

Zupa solferino 400.00g 1.
sktadniki: Ziemniaki $rednio
38%, Marchew 13%,
Koncentrat pomidorowy 30% 8%, 3.
Pietruszka korzen 8%, Seler
korzeniowy 8%, Groszek zielony 8%, 4.
Cebula 5%, Smietana 12% ttuszczu
5%, Kosci wieprzowe S 5%, Por 3%,

Maka pszenna typ 550 1%, Masto
extra 1%

Kasza jeczmienna pertowa 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g 5.
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA TRADYCYJNA 7.
12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Schab pieczony w sosie 140.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 79%, Olej rzepakowy
uniwersalny 14%, Maka pszenna
typ 500 7%

Fasolka szparagowa 160.00g
sktadniki: Fasolka szparagowa
mrozona 97%, Masto extra 3%

N

o

kolacja positek
dodatkowy
Chleb foremkowy 1. Sok owocowy s

pszenny 150.00g
Masto ekstra 10.00g
Kietbasa krakowska
sucha 60.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Papryka czerwona
100.00g
Satata 10.00g
Ser topiony
kremowy
15.00g

330.00g

zywieniowy: jadlospis tygodniowy 18-24.12.2023 Dieta tatwostrawna

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-01-08

| $niadanie

Kasza jaglana na 1.

mleku 320.00g
sktadniki: mleko
2.0% 63%, Woda
wodociggowa 31%,
Kasza jaglana 6%
Kajzerki 120.00g
Masto ekstra 10.00g
Pasta jajeczno-

twarogowa z 2.

koperkiem 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 45%, Jaja

kurze cate 32%, 3.
Majonez domowy z 4,

olejem rzepakowym
13%, Musztarda 6%,
Koper ogrodowy 3%
Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g

sktadniki: Woda do 5.

picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Cukier 5.00g 6.
Banan 220.00g

Pomidor 100.00g

| $niadanie

Kakao na mleku 1.

250.00g sktadniki:

mleko 2.0% 80%,
Woda wodociggowa
17%, Kakao 16%
proszek 2%, Cukier 1%

Kajzerki 120.00g

Masto ekstra 10.00g 2.
Ser twarogowy tlusty

60.00g

Herbata z cytryng 3.

bez cukru 250.00g

sktadniki: Woda do 4.

picia 94%, Cytryna

4%, Herbata napar

bez cukru 2%
Cukier 5.00g
Rukola 10.00g

Banan 220.00g 5.

Ptatki kukurydziane
20.00g

Poledwica z piersi
kurczaka 40.00g

obiad

Zupa koperkowa z ziemniakami
d 450.00g skfadniki: Ziemniaki
$rednio 33%, Woda wodociggowa
18%, Marchew 11%, mleko 2.0%
11%, Koper ogrodowy
7%,Pietruszka korzen 7%, Seler
korzeniowy 7%, Kosci wieprzowe S
4%, Maka pszenna typ 550 1%,
Masto extra 1%

Filet z pieca 130.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez
skoéry 85%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%

Ryz biaty 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Marchew talarki (gotowana)
200.00g sktadniki: Marchew 95%,
Masto extra 3%, Maka pszenna

pPONPE

o o

typ 500 3%

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

60.00g

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-01-09
obiad

Rosoét z makaronem 350.00g 1.
sktadniki: Woda wodociggowa 34%, 2.
Marchew 14%, Makaron nitki 3.
cienkie 11%, Pietruszka korzen 9%,
Seler korzeniowy 9%, Porcja 4.
rosotowa z kurczaka 9%, Cebula 6%,
Kosci wieprzowe S 6%, Por 3%
Buraki gotowane 200.00g skfadniki:
Burak 95%,Maka pszennatyp 500
3%,Masto extra3%

Ziemniaki gotowane 350.00g 5.
sktadniki: Ziemniaki $rednio100% 6.

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Gulasz z szynki z marchewka i
groszkiem 350.00g sktadniki:
Szynkéwka wieprzowa 31%,
Marchew 23%, Woda wodociggowa
21%, Groszek konserwowy zielony i
soczysty Pudliszki 14%, Olej
rzepakowy uniwersalny 6%, Maka
pszenna typ 500 3%, Koncentrat
pomidorowy 30%

1%, Skrobia ziemniaczana 1%

kolacja positek
dodatkowy
Kajzerki 120.00g 1. Wafle ryzowe
Masto ekstra 10.00g naturalne 20.00g
Pomidor 100.00g 2. Marmolada
Herbata bez cukru wieloowocowa
250.00g skfadniki: 20.00g
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Kietbasa zywiecka
60.00g
kolacja positek
dodatkowy
Kajzerki 120.00g 1. Chleb chrupki

Masto ekstra 10.00g
Szynka konserwowa
60.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Pomidor 100.00g

20.00g

Parametr

Warto$¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]
Btonnik

pokarmowy [g]
Sl [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]

Cukry [g]
Btonnik

pokarmowy [g]
Sl [g]

Parametr

Warto$é
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszez [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]

Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Zawartos¢
razem

2689.2

102.1
92.6
125.9
370.92

91.25
18.74

6.77

Zawartos¢
razem

2657

93.7
929
258.9
375.45

101.1
28.06

5.16

Zawartos¢
razem

2591.5

99.4
83.5
124.2
376.46

102.83
31.83

8.82
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| $niadanie

Masto ekstra 10.00g

Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda do
picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Cukier 5.00g

Kasza jeczmienna
na mleku 320.00g
sktadniki: mleko
2.0% 62%, Woda
wodociggowa 31%,
Kasza jeczmienna
pertowa 6%, Cukier
2%

Kietbaski na goragco
90.00g skfadniki:
Kietbasa $laska 100%

Roszponka warzywna

10.00g

Pomidor 100.00g

Mandarynki 80.00g

Kajzerki 120.00g

| $niadanie

Ptatki owsiane na
mleku 320.00g
sktadniki: mleko
2.0% 62%, Woda
wodociggowa 31%,
Platki owsiane 6%,
Cukier 2%

Masto ekstra 10.00g

Kajzerki 120.00g

Herbata bez
cukru 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Cukier 5.00g

Kietbasa szynkowa z

kurczaka 40.00g

Pomidor 100.00g

Banan 220.00g

Jaja gotowane

50.00g sktadniki:
Jaja kurze cate 100%

Rukola 10.00g

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2024-01-10

obiad

Krem dyniowy z groszkiem
ptysiowym d 500.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Dynia 16%,
Woda wodociggowa 14%,

Marchew 10%, mleko 2.0%

10%, Pietruszka korzen 6%, Seler
korzeniowy 6%, Kosci wieprzowe S
4%, Groszek ptysiowy S 2%, Maka
pszenna typ 550 1%, Masto extra

1%

Schab gotowany w sosie
120.00g sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 92%, Maka pszenna typ
500 8%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki srednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Bukiet warzyw (gotowany)
200.00g skfadniki: Bukiet warzyw
95%, Masto extra 3%, Maka
pszenna typ 500 3%

Dzien: 4 - Czwartek, 2024-01-11

obiad

Krupnik d 450.009 skfadniki:
Ziemniaki $rednio 33%, Woda
wodociggowa 18%,

Marchew 11%, mleko 2.0% 11%,
Kasza jeczmienna pertowa 7%,
Pietruszka korzen 7%, Seler
korzeniowy 7%, Kosci wieprzowe S
4%, Maka pszenna typ 550 1%,
Masto extra 1%

Pateczka drobiowa gotowana z
sosem koperkowym 330.00g
sktadniki: Pateczka drobiowa 91%,
Koper ogrodowy 5%, Maka
pszenna typ 500 3%, Masto ekstra
2%

Brokut gotowany 150.00g
sktadniki: Brokuty 95%, Masto
extra 3%,

Maka pszenna typ 500 3%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Marchewka gotowana 150.00g
sktadniki: Marchew 95%, Maka
pszenna typ 500 3%, Masto
extra 3%

1
2.

4.
5.
6.

Eal S o

kolacja

Masto ekstra 10.00g

Serek wiejski
naturalny
100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Satata 10.00g

Kajzerki 120.00g

Pomidor 100.00g

kolacja

Kajzerki 120.00g
Masto ekstra 10.00g
Pomidor 100.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Schab
swojski
gotowany
plastry
60.00g

positek
dodatkowy

1.

1.

Podptomyki bez
dodatku cukru
20.00g

positek
dodatkowy

Mus jabtkowy-
marchewkowy
100.00g
sktadniki: Marchew
49%, Jabtko 29%, Sok
jabtkowy 19%, Cukier
3%

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogétem [g]

Cukry [g]
Btonnik

pokarmowy [g]
Sl [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sol [g]

Zawartos¢
razem

2285.4

95.5
715
91.6
327.22

62.72
24.54

5.02

Zawartos¢
razem

2807.1

126.8
92.9
450.5
383.63

100.46
359

5.59
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Zacierka na mleku
320.00g sktadniki:
mleko 2.0% 63%,
Woda wodociggowa
31%, Zacierka
jajeczna 6%

Kajzerki 120.00g

Masto ekstra 10.00g

Ser twarogowy

potttusty 70.00g

Herbata z cytryng
bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda do
picia 94%, Cytryna
4%, Herbata napar
bez cukru 2%

Banan 220.00g

Cukier 5.00g

Miéd pszczeli 20.00g

Dzem truskawkowy

niskostodzony 20.00g

| $niadanie

Kawa zbozowa na
mleku 250.00g
sktadniki: mleko
2.0% 80%, Woda
wodociggowa 19%,
Kawa zbozowa
naturalna do
gotowania 1%

Masto ekstra 10.00g

Kietbasa wawelska

60.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez
cukru 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Cukier 5.00g

Butka wroctawska

100.00g

Dzien: 5 - Pigtek, 2024-01-12

obiad

Ryba z pieca 210.00g sktadniki:
Mintaj mrozony 95%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki srednio
100%

Sos szpinakowy 50.00g
sktadniki: Szpinak 40%, Woda
wodociggowa 40%,

Maka pszenna typ 500 10%, Masto
ekstra 10%

Barszcz czerwony d 500.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 30%,
Woda wodociggowa 23%, Burak
16%, mleko 2.0%

10%, Marchew 6%, Seler
korzeniowy 4%, Pietruszka korzen
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Masto
ekstra 1%, Maka pszenna typ 500
1%, Koncentrat barszczu
czerwonego 1%, Cukier 0%

Bukiet warzyw (gotowany)
200.00g sktadniki: Bukiet warzyw
95%, Masto extra 3%, Maka
pszenna typ 500 3%

Dzien: 6 - Sobota, 2024-01-13

obiad

Zupa neapolitanska z
makaronem d 350.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 37%,

Marchew 14%, mleko

2.0% 14%, Pietruszka korzen

9%, Seler korzeniowy 9%, Makaron
Kokardki 9%, Kos$ci wieprzowe S
6%, Maka pszenna typ 550 1%,
Masto extra 1%

Buraki z jabtkami 200.00g
sktadniki: Burak 86%, Jabtko 9%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier
1%,

Maka pszenna typ 500 1%

Kasza jaglana 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,
Rabarbar
4%, Cukier 2%

Filet z indyka gotowany w
sosie 140.00g sktadniki: Migso z
piersi indyka. bez skoéry 79%,

Woda wodociggowa 11%,
Maka pszenna typ 500 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%

[

kolacja

Kajzerki 120.00g

Masto ekstra 10.00g

Kietbasa zywiecka

60.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Satata 10.00g

kolacja

Masto ekstra 10.00g

Jaja gotowane

100.00g sktadniki:
Jaja kurze cate 100%

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Butka wroctawska

100.00g

Pomidor 100.00g

1.

2.

positek
dodatkowy

marmolada
wieloowocowa
0 smaku
rézanym 20.00g
[skiadniki:
przecier
owocowy ,
cukier,
substancja
zelujgca -
pektyny,
regulator
kwasowosci -
kwas
cytrynowy,
aromat
koncentrat soku
z czarnej
marchwii]

Wafle kukurydziane

$20.00g

positek
dodatkowy

1.

Banan 220.00g

Parametr

Warto$¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]
Btonnik
pokarmowy [g]
Sal [g]

Parametr

Wartosé
energetyczna
[kcal]

Wartos¢
energetyczna
[kJ]

Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]
Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Zawartos¢
razem

2593.1

106.6
75.8
118.1
382.87

112.27
23.69

5.16

Zawartos¢
razem

2090.6

8784

84
71.6
417.1
288.69

95.22
22.84

5.12
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Ryz na mleku
320.00g sktadniki:
mleko 2.0% 53%,
Woda wodociggowa
40%, Ryz biaty
5%, Cukier 1%

Butka wroctawska

100.00g

Masto ekstra 10.00g

Herbata bez
cukru 250.00g
sktadniki: Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Cukier 5.00g

Pomidor 100.00g

Ser twarogowy tlusty

90.00g

Banan 220.00g

Satata 10.00g

1.

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-01-14
obiad

Zupa solferino d 400.00g 1.
sktadniki: Ziemniaki srednio
38%, Marchew 13%,

mleko 2.0% 13%, Woda 3.
wodociggowa 8%, Koncentrat
pomidorowy 30% 8%, Pietruszka 4.
korzen 8%, Seler korzeniowy 8%,
Kosci wieprzowe S 5%, Maka
pszenna typ 550 1%, Masto
extra 1%

Kasza jeczmienna pertowa 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%, 6.
Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA
TRADYCYJNA 12%, Czarna 7.
porzeczka mrozona 4%, Agrest 4%,

Rabarbar
4%, Cukier 2%

Schab gotowany w sosie
120.00g sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 92%, Maka pszenna typ
500 8%

Brokut gotowany 200.00g
sktadniki: Brokuty 95%, Masto
extra 3%,

Maka pszenna typ 500 3%

N

o

kolacja positek
dodatkowy
Butka wroctawska 1. Sok owocowy s
100.00g 330.00g

Masto ekstra 10.00g
Kietbasa krakowska
sucha 60.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Ser topiony
kremowy
15.00g
Pomidor 100.00g

Plan zywieniowy: jadtospis tygodniowy 08-14.01.2024 Dieta z ograniczeniem tatwo

przyswajalnych weglowodanéw
Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-01-08

1.

2.
3.

5.
6.
7.

| $niadanie

Chleb zytni razowy

160.00g

Masto ekstra 10.00g

Pasta jajeczno-
twarogowa z
koperkiem 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 45%, Jaja
kurze cate 32%,
Majonez domowy z
olejem rzepakowym
13%, Musztarda 6%,
Koper ogrodowy 3%

Herbata z cytryng bez

cukru 250.00g sktadniki:

Woda do picia 94%,

Cytryna 4%, Herbata

napar bez cukru 2%
Jabtko 200.00g
Pomidor 100.00g
Rzodkiewka 45.00g

| $niadanie

Chleb zytni razowy
160.00g
Masto ekstra 10.00g
Ser twarogowy tlusty
60.00g
Herbata z cytryng bez
cukru 250.00g sktadniki:
Woda do picia 94%,
Cytryna 4%, Herbata
napar bez cukru 2%
Rukola 10.00g
Polgdwica z piersi
kurczaka 40.00g
Jabtko 200.00g
Papryka czerwona
100.00g

obiad

1. Zupa koperkowa z ziemniakami d
450.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
33%, Woda wodociggowa 18%,
Marchew 11%,

mleko 2.0% 11%,
Koper ogrodowy 7%, Pietruszka korzen
7%, Seler korzeniowy 7%, Kosci
wieprzowe S 4%, Maka pszenna typ
550 1%, Masto
extra 1%

2. Filet z pieca 130.00g sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka bez skoéry
85%, Olej rzepakowy uniwersalny
15%

3. Ryz biaty 90.00g

4. Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: woda wodociggowa 54%,
jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

5. Jogurt naturalny 2% tluszczu 60.00g

6. Suréwka z marchwi i jabtek 200.00g
skfadniki: Marchew 68%, Jabtko 29%,
Cukier3%

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-01-09
obiad

1. Ros6t z makaronem 350.00g

sktadniki: Woda wodociggowa 34%,
Marchew 14%, Makaron nitki cienkie
11%, Pietruszka korzen 9%, Seler
korzeniowy 9%, Porcja rosotowa z
kurczaka 9%, Cebula 6%, Kosci
wieprzowe S 6%, Por 3%

2. Buraki gotowane 200.00g

sktadniki: Burak 95%, Maka pszenna
typ 500 3%, Masto extra 3%

3. Ziemniaki gotowane 350.00g

sktadniki: Ziemniaki $rednio 100%

4. Kompot wieloowocowy 250.00g

sktadniki: woda wodociggowa 54%,
jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

5. Gulasz z szynki z marchewka i

groszkiem 350.00g sktadniki:
Szynkdéwka wieprzowa 31%, Marchew
23%, Woda wodociggowa 21%,
Groszek konserwowy zielony i soczysty
Pudliszki 14%, Olej rzepakowy
uniwersalny 6%, Maka pszenna typ
500 3%, Koncentrat pomidorowy 30%
1%, Skrobia ziemniaczana 1%

kolacja
1. Chleb zytni razowy 1.
160.00g
Masto ekstra 10.00g
3. Pomidor 100.00g
4. Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Kietbasa zywiecka
60.00g
7. humussklasyczny
113.00g [sktadniki:
ciecierzyca gotowana
50%, ( ciecierzyca,
woda), woda, olej
rzepakowy, pasta
sezamowa Tahini
10%, ocet
spirytusowy, sol,
czosnek suszony,
kmin rzymski:kwas
cytrynowy ]

naturalne
20.00g

N

o o

kolacja

wy
1. Chleb zytni razowy 1.
160.00g
2. Masto ekstra 10.00g
3. Szynka konserwowa
60.00g
4. Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
6. Pomidor 100.00g
7. Jajagotowane
50.00g sktadniki:
Jaja kurze cate 100%

20.00g

o

positek dodatkowy
Wafle ryzowe

positek
dodatko

Chleb chrupki

Parametr Zawartos¢

razem

Warto$¢ 2388.1

energetyczna

[kcal]

Biatko [g] 96.3

Thuszcz [g] 75.7

Cholesterol [mg] 118.8

Weglowodany  341.93

ogotem [g]

Cukry [g] 122.7

Btonnik 23.46

pokarmowy [g]

Sl [g] 5.34

Parametr Zawartos¢

razem

Wartos¢ 2585.5

energetyczna

[keal]

Biatko [g] 90.7

Thuszez [g] 101.6

Cholesterol [mg] 258.9

Weglowodany  350.86

ogétem [g]

Cukry [g] 62.61

Btonnik 48.01

pokarmowy [g]

Sol [g] 6.7

Parametr  Zawartos¢
razem

Wartos¢ 2388.7

energetyczna

[keal]

Biatko [g] 96.3

Ttuszcz [g] 80.5

Cholesterol  286.2

[mg]

Weglowodany 345.83

ogotem [g]

Cukry [g] 71.52

Btonnik 52.5

pokarmowy

[d]

Sl [g] 9.25
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Chleb zytni razowy

160.00g

Masto ekstra 10.00g

Herbata z cytryng bez
cukru 250.00g sktadniki:
Woda do picia 94%,
Cytryna 4%, Herbata
napar bez cukru 2%

Kietbaski na goragco

90.00g skfadniki: Kietbasa

Slaska 100%
Roszponka warzywna
10.00g
Pomidor 100.00g
Jabtko 200.00g

| $niadanie

Masto ekstra 10.00g

Chleb zytni razowy

160.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa
98%, Herbata napar
bez cukru 2%

Kietbasa szynkowa z

kurczaka 40.00g

Pomidor 100.00g

Rukola 10.00g

Jaja gotowane 50.00g

sktadniki:
Jaja kurze cate 100%
Jabtko 200.00g

| $niadanie

Chleb zytni razowy
160.00g
Masto ekstra 10.00g
Ser twarogowy
potttusty 100.00g
Herbata z cytryng bez
cukru 250.00g sktadniki:
Woda do picia 94%,
Cytryna 4%, Herbata
napar bez cukru 2%
Jabtko 200.00g
Ser topiony
kremowy 15.00g
Pomidor 100.00g
Roszponka warzywna
10.00g

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2024-01-10

obiad

Krem dyniowy z groszkiem
ptysiowym d 500.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Dynia 16%,
Woda wodociggowa 14%,

Marchew 10%, mleko 2.0%

10%, Pietruszka korzen 6%, Seler
korzeniowy 6%, Kos$ci wieprzowe S
4%, Groszek ptysiowy S 2%, Maka
pszenna typ 550 1%, Masto extra

1%

Schab gotowany w sosie 120.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci
92%, Maka pszenna typ 500 8%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 100%

kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: woda wodociggowa 54%,
jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, czarna porzeczka
mrozona 4%, agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Suréwka z kapusty pekinskiej
230.00g sktadniki: Kapusta pekinska
65%, Papryka czerwona 9%,
Kukurydza konserwowa 9%,
Marchew 9%, Majonez domowy z
olejem rzepakowym 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%

Dzien: 4 - Czwartek, 2024-01-11

obiad

Krupnik d 450.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 33%, Woda
wodociggowa 18%,

Marchew 11%, mleko 2.0% 11%,
Kasza jeczmienna pertowa 7%,
Pietruszka korzen 7%, Seler
korzeniowy 7%, Kosci wieprzowe S
4%, Maka pszenna typ 550 1%, Masto
extra 1%

Pateczka drobiowa gotowana z
sosem koperkowym 330.00g
skfadniki: Pateczka drobiowa 91%,

Koper ogrodowy 5%, Maka
pszenna typ 500 3%, Masto ekstra 2%
Brokut gotowany 200.00g
sktadniki: Brokuty 95%, Masto
extra 3%,
Maka pszenna typ 500 3%
Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 100%
kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: woda wodociggowa 54%,
jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Dzien: 5 - Piagtek, 2024-01-12

obiad

Ryba z pieca 210.00g skfadniki:
Mintaj mrozony 95%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar 4%,
Cukier 2%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $redni100%

Sos szpinakowy 50.00g
sktadniki: Szpinak 40%, Woda
wodociggowa 40%,Maka
pszenna typ 500 10%, Masto
ekstra 10%

Barszcz czerwony d 500.00g
sktadniki: Ziemniaki srednio 30%, Woda
wodociggowa 23%, Burak 16%,
mleko 2.0% 10%, Marchew 6%, Seler
korzeniowy 4%, Pietruszka korzen
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Masto
ekstra 1%, Maka pszenna typ 500
1%, Koncentrat barszczu czerwonego
1%, Cukier 0%

Suréwka z kiszonej kapusty i jabtka
200.00g sktadniki: Kapusta kwaszona
75%, Jabtko 20%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Cukier 2%

Dzien: 6 - Sobota, 2024-01-13
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kolacja

Masto ekstra 10.00g
Serek wiejski
naturalny
100.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satfata 10.00g
Chleb zytni razowy
160.00g
Pomidor 100.00g
Ser edamski tlusty
60.00g

kolacja

Chleb zytni razowy
160.00g
Masto ekstra 10.00g
Pomidor 100.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Serek wiejski lekki
150.00g
Schab
swojski
gotowany
plastry
60.00g

kolacja

Chleb zytni razowy

160.00g

Masto ekstra 10.00g

Kietbasa zywiecka

60.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%

Satata 10.00g

Jaja gotowane

50.00g sktadniki:
Jaja kurze cate 100%

positek dodatkowy

1. Podptomyki
bez dodatku
cukru 20.00g

positek dodatkowy

1. Mus jabtkowy-
marchewkowy
100.00g

sktadniki:
Marchew 49%,
Jabtko 29%, Sok
jabtkowy 19%,
Cukier 3%

positek
dodatkowy
1. Chleb chrupki
20.00g

Parametr Zawartos¢

razem

Wartosé 2428.7

energetyczna

[keal]

Biatko [g] 99.1

Ttuszez [g] 88.5

Cholesterol [mg] 138.7

Weglowodany  333.83

ogotem [g]

Cukry [g] 57.4

Btonnik 49.95

pokarmowy [g]

Sdl [g] 6.89

Parametr Zawartos¢

razem

Wartosé 2582.6

energetyczna

[keal]

Biatko [g] 131.6

Tiuszez [g] 87.4

Cholesterol [mg] 450.5

Weglowodany  342.86

ogétem [g]

Cukry [g] 61.76

Btonnik 51.4

pokarmowy [g]

Sol [g] 6.4

Parametr  Zawartos¢
razem

Wartosé 2363.5

energetyczna

[keal]

Biatko [g] 105.1

Ttuszcz [g] 80

Cholesterol ~ 284.7

[mg]

Weglowodany 329.46

ogotem [g]

Cukry [g] 66.27

Btonnik 47.88

pokarmowy

[@

Sol [g] 7.17
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| $niadanie

Masto ekstra 10.00g

Kietbasa wawelska

60.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa
98%, Herbata napar
bez cukru 2%

Chleb zytni razowy

160.00g

Jabtko 200.00g

| $niadanie

Chleb zytni razowy

160.00g

Masto ekstra 10.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa
98%, Herbata napar
bez cukru 2%

Pomidor 100.00g

Ser twarogowy ttusty

90.00g

Jabtko 200.00g

Satata 10.00g

1.

obiad

Zupa neapolitanska z
makaronem d 350.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 37%, Marchew
14%,mleko
2.0% 14%, Pietruszka korzen9%, Seler
korzeniowy 9%, Makaron Kokardki
9%, Kosci wieprzowe S 6%, Maka
pszennatyp 550 1%, Masto extra 1%

Buraki z jabtkami 200.00g
sktadniki:Burak 86%,Jabtko 9%,0Olej
rzepakowy uniwersalny 3%,Cukier 1%,
Maka pszenna typ 500 1%

Kasza jaglana 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar 4%,
Cukier 2%

Filet z indyka gotowany w sosie
140.00g skfadniki: Migso z piersi
indyka. bez skéry 79%, Woda
wodociggowa 11%,

Maka pszenna typ 500 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-01-14
obiad

Zupa solferino d 400.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 38%,
Marchew 13%,mleko 2.0% 13%,
Woda wodociggowa 8%,

Koncentrat pomidorowy 30%

8%, Pietruszka korzen 8%, Seler
korzeniowy 8%, Kosci wieprzowe
S 5%, Maka pszenna typ 550
1%, Mastoextra 1%

Kasza jeczmienna pertowa 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
Jabtko 20%, mieszanka kompotowa
tradycyjna 12%, Czarna porzeczka
mrozona 4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Schab gotowany w sosie 120.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci
92%, Maka pszenna typ 500 8%

Brokut gotowany 200.00g
sktadniki: Brokuty 95%, Masto
extra 3%,Maka pszenna typ 500
3%

o

N

o

~

positek
dodatkow

y
Masto ekstra 10.00g 1.
Jaja gotowane
100.00g sktadniki:
Jaja kurze cate 100%
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Chleb zytni razowy
160.00g
Pomidor 100.00g
Poledwica sopocka
60.00g

kolacja

Jabtko 200.00g

Positek
dodatko
wy
Chleb zytni razowy 1.
160.00g
Masto ekstra 10.00g
Kietbasa krakowska
sucha 60.00g
Herbata bez cukru
250.00g skfadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Ser topiony
kremowy
15.00g
Pomidor 100.00g
Szyneczka
drobiowa 110.00g

kolacja

Sok pomidorowy
330.00g

Parametr

Wartosé
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]

Cukry [g]
Bfonnik

pokarmowy [g]
Sol [g]

Parametr

Wartosé
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Tiuszez [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sdl [g]

Zawartos¢
razem

2250.6

90.1
72.6
451.1
332.31

77.85
46.53

6.55

Zawartosc¢
razem

2341.5

110.7
73.2
118.8
332.98

65.79
46.47

9.6



