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zywieniowy: jadtospis tygodniowy 15-21.01.2024 Dieta podstawowa

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-01-15

| $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

Twarég z czubryca i
czarnuszka 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 89%, Jogurt
naturalny 2% tluszczu
5%, Czubryca 3%,
Czarnuszka 3%

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

Papryka czerwona

100.00g

Kiwi 80.00g

Bagietka z dynia

50.00g

| $niadanie

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

Chleb foremkowy

pszenny 100.00g

Masto ekstra 10.00g

Ser topiony
kremowy 15.00g

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

Ogorek konserwowy

100.00g

Bagietka z sezamem

50.00g

Galaretka z kurczaka
110.00g sktadniki:
Migso drobiowe 90%,
Marchew 4%, Seler
korzeniowy 3%,
Pietruszka korzen 2%,
Cebula 1%

obiad

Gulasz afkrykanski 500.00g
sktadniki: Pomidory krojone 20%,
Marchew 20%, Pieczarka uprawna
Swieza 14%, Cebula czerwona
10%, Papryka czerwona 10%,
Ciecierzyca 10%, Orzechy
arachidowe 10%, Sezam 4%,
Koncentrat pomidorowy 30% 2%

Zupa kalafiorowa z ziemniakami
450.00g skfadniki: Ziemniaki $rednio
33%, Kalafior 18%, Marchew 11%,
Woda wodociggowa 7%, Pietruszka
korzen 7%,Seler korzeniowy 7%,
Cebula 4%,Smietana 12% ttuszczu
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Por 2%,
Maka pszenna typ 550 1%, Masto
extra 1%

Ryz biaty 90.00g

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

Papryka konserwowa 150.00g

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-01-16

obiad

Krem szpinakowy z groszkiem
ptysiowym 450.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Szpinak
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%

Filet z drobiu panierowany
180.00g sktadniki: Mieso z piersi
indyka. bez skory 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%

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

Satata z jogurtem 40.00g
sktadniki: Satata 50%, Jogurt
naturalny 2,8% 50%

a ks

No

kolacja

Chleb foremkowy
pszenny 100.00g
Masto ekstra
10.00g
Kietbasa szynkowa z
indyka 60.00g
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

Humus 113.00g

sktadniki:
Ciecierzyca 75%,
Czosnek 7%, Cytryna
7%, Oliwa z oliwek
4%, Sezam 4%,
Kumin kmin rzymski
1%

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

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszez [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany
ogdtem [g]
Cukry [g]
Btonnik

pokarmowy [g]
Sol [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Thuszez [g]

Kwasy
tluszczowe
nasycone [g]

Weglowodany
ogotem [g]
Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sol [g]

Zawartos¢
razem

2668.9

103.5
81.3
84.9
399.74

91.42
38.29

6.77

Zawartos¢
razem

2891.8

117.1
99.4
319

393.3

71.69
22.63

5.48
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| $niadanie

Chleb stonecznikowy
100.00g
Kajzerki 50.00g
Masto ekstra 10.00g
Rzodkiewka 100.00g
Herbata z cytryng bez
cukru 250.009g sktadniki:
Woda do picia 94%,
Cytryna 4%, Herbata
napar bez cukru 2%
Cukier 5.00g
Mandarynki 80.00g
Musli domowe
20.00g skfadniki: Ptatki
kukurydziane 36%,
Platki owsiane 27%,
Platki pszenne 27%,
Rodzynki
suszone 5%,
wiloskie 5%
Pasta tososiowo -
twarogowa z
koperkiem 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 44%, Losos
mrozony 38%, Majonez
domowy z olejem
rzepakowym 9%, Jogurt
naturalny 2% tluszczu
6%, Koper ogrodowy 3%
Rukola 10.00g
Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 250.00g

| $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

Jaja kurze cate 50.00g

Kietbasa szynkowa z

kurczaka 40.00g

Ogorek kwaszony

100.00g

Rzepa 100.00g

Kiwi 80.00g

Majonez domowy z
olejem rzepakowym
20.00g

Orzechy

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2024-01-17

obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami i
450.009g skfadniki: Woda
wodociggowa 29%, Ziemniaki
$rednio 27%, Marchew 7%,
Smietana 12% ttuszczu 4%, Seler
korzeniowy 4%, Pietruszka korzen
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Groszek
konserwowy zielony i soczysty 4%,
Fasolka szparagowa zielona Rolnik
4%, Kalafior 4%,

Por 2%, Cebula 2%, Masto ekstra
1%,
Maka pszenna typ 500 1%

Pulpety z migsa mielonego z
sosem pomidorowym 150.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 53%,
Woda wodociggowa 15%, Koncentrat
pomidorowy 30% 10%, Kajzerki 4%,
Skrobia ziemniaczana 4%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Maka
pszenna typ 500 3%, Jaja kurze
cate 3%, Kasza manna 3%, Skrobia
ziemniaczana 1%

Kasza jeczmienna pertowa 90.00g

Satatka z ogérka kiszonego
150.00g sktadniki: Ogérek
kwaszony 63%, Jabtko 21%,
Marchew 10%, Cebula 4%,
Olejrzepakowy uniwersalny2%

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

Dzien: 4 - Czwartek, 2024-01-18

obiad

Zupa koperkowa z ryzem
350.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 29%, Marchew
14%, Koper ogrodowy 9%, Ryz
biaty 9%, Pietruszka korzen 9%, Seler
korzeniowy 9%, Cebula 6%,
Smietana
12% ttuszczu 6%, Kosci wieprzowe S
6%,

Por 3%, Maka pszenna typ 550 1%,
Masto extra 1%

Pateczka drobiowa duszona
330.00g sktadniki: Pateczka
drobiowa 100%

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 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%

3.

o

6.

kolacja

Chleb foremkowy

pszenny 100.00g

Butka

wieloziarnista

50.00g

Masto ekstra

10.00g

Szyneczka
drobiowa
100.00g

Pomidor 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

Masto ekstra

10.00g

Salatka
makaronowa z
szynka, papryka,
kukurydza
150.00g sktadniki:
Papryka czerwona
20%, Szynka
konserwowa
18%, Ogorek
konserwowy 18%,
makaron zacierka
14% [sktadniki:
maka
pszenna
makaronowa , woda,
przyprawa kurkuma
], Kukurydza
konserwowa 11%,
Olej rzepakowy
uniwersalny 7%,
Oliwki zielone
marynowane
konserwowe 7%,
natka pietruszki
$wieza 5% [sktadniki:
liscie pietruszki ]

Pomidor 100.00g

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

Satata 10.00g

positek
dodatkowy

1. Podptomykibez
dodatku cukru
20.00g

positek
dodatkowy

1. Mus jabtkowy-
marchewkowy
100.00g

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

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]

Kwasy
tluszczowe
nasycone [g]

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

Parametr

Wartosé
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Ttuszcz [g]

Kwasy
ttuszczowe
nasycone [g]

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

Zawartos¢
razem

2448.8

88.2
85.5
26.2

340.36

55.42
17.87

7.31

Zawartos¢
razem

2861.4

1235
121.3
36

333.81

69.99
29.87

6.42



©
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| $niadanie

Zacierka na mleku 1.

320.00g sktadniki:
mleko 2.0% 63%,
Woda wodociggowa
31%, Zacierka jajeczna
6%
Chleb zytni razowy
100.00g
Butka wieloziarnista
50.00g

Masto ekstra 10.00g 2.

Satatka sledziowa
80.00g

Herbata z cytryng bez
cukru 250.00g sktadniki:

Woda do picia 94%, 3.

Cytryna 4%, Herbata
napar bez cukru 2%
Cukier 5.00g
Pomidor 100.00g
Roszponka warzywna

10.00g 4

| $niadanie

Kawa zbozowa na 1.

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 2.

40.00g

Pomidor 100.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 3.

98%, Herbata napar
bez cukru 2%
Cukier 5.00g

Ser zé6ity gouda s 4.
40.00g 5.

Papryka czerwona
100.00g

| $niadanie

Ptatki kukurydziane na 1.

mleku 320.00g skfadniki:

mleko 2.0% 63%, Woda

wodociggowa 31%,

Ptatki kukurydziane 6%
Chleb foremkowy
pszenny 150.00g

Masto ekstra 10.00g 2.

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:

Woda wodociggowa 3.

98%, Herbata napar
bez cukru 2%

Cukier 5.00g

Pomidor 100.00g

Ser twarogowy ttusty

30.00g 4.

Banan 220.00g
Szynka konserwowa
60.00g

Dzien: 5 - Pigtek, 2024-01-19

obiad

Barszcz czerwony i 500.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 30%,
Woda wodociggowa 25%, Burak
16%, Marchew 6%, Smietana
12% thuszczu 4%, Seler korzeniowy
4%, Pietruszka korzen 4%, Kosci
wieprzowe S 4%, Cebula 2%, Por 2%,
Masto ekstra 1%,Maka pszennatyp
500 1%, Koncentrat barszczu
czerwonego 1%, Cukier 0%

Jajko w sosie musztardowym
100.00g sktadniki: Jaja kurze cate
50%, Musztarda 20%, Woda
wodociggowa 15%, Maka pszenna
typ 500 10%, Masto ekstra 5%

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

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

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: 6 - Sobota, 2024-01-20

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%

Filet z indyka pieczony w sosie
140.00g sktadniki: Migso z piersi
indyka. bez skoéry 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
12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar 4%,
Cukier 2%

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-01-21

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%
Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

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

Gulasz z szynki 300.00g
sktadniki: Szynkéwka wieprzowa
37%, Marchew 27%, Woda
wodociggowa 24%, Olej rzepakowy
uniwersalny 7%, Maka pszenna typ
500 3%, Koncentrat pomidorowy
30% 2%,Skrobia ziemniaczana 1%

Satatka szwedzka 150.00g

o

a s~

kolacja

Chleb zytni

petnoziarnisty

100.00g

Kajzerki 50.00g

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

Chleb foremkowy

pszenny 150.00g

Masto ekstra

10.00g

Jaja kurze cate

100.00g

Ogoérek 100.00g

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

kolacja

Chleb foremkowy

pszenny 150.00g

Masto ekstra

10.00g

Schab pieczony

40.00g

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

Pomidor 100.00g

Serek typu

fromage naturalny

40.00g
Roszponka
warzywna 10.00g

positek

dodatkowy

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

2. Wafle kukurydziane

$20.00g

positek

dodatkowy

1. Banan 220.00g

positek

dodatkowy

1. Sok owocowy s
330.00g

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]

Kwasy
tluszczowe
nasycone [g]

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

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszez [g]

Kwasy
ttuszczowe
nasycone [g]

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

Parametr

Warto$é
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Ttuszcz [g]

Kwasy
ttuszczowe
nasycone [g]

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

Zawartos¢
razem

2482.1

715
99.5
30.5

344.18

74.28
38.37

75

Zawartos¢
razem

2648.1

99.4
89
316

373.26

90.4
22.19

5.65

Zawartos¢
razem

2754.3

100.4
92
34

391.81

120.75
216

9.79
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zywieniowy: jadtospis tygodniowy 15-21.01.2024 Dieta tatwostrawna

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-01-15

| $niadanie

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

Masto ekstra 10.00g

Twarég z czubrycg i
czarnuszka 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 89%, Jogurt
naturalny 2% tluszczu
5%, Czubryca 3%,
Czarnuszka 3%

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

Cukier 5.00g

Kajzerki 120.00g

Pomidor 100.00g

Banan 220.00g

| $niadanie

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

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

Banan 220.00g

Kajzerki 120.00g

Pomidor 100.00g

Satata 10.00g

Szynka konserwowa
drobiowa 110.00g

| $niadanie

Kajzerki 120.00g
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
Mandarynki 80.00g
Musli domowe
20.00g sktadniki: Ptatki
kukurydziane 36%,
Platki owsiane 27%,
Ptatki pszenne 27%,
Rodzynki suszone 5%,
Orzechy wloskie 5%
Rukola 10.00g
Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 250.00g
Pomidor 100.00g
Pasta tososiowo -
twarogowa z koperkiem
100.00g sktadniki:
Twarog potttusty 44%,
tosos mrozony 38%,
Majonez domowy z
olejem rzepakowym 9%,
Jogurt naturalny 2%
tluszczu 6%, Koper
ogrodowy 3%

n

obiad

Zupa ziemniaczana d 450.00g
skfadniki: Ziemniaki $rednio 33%,
Woda wodociggowa 33%, mleko
2.0% 11%, Marchew 7%, Seler
korzeniowy 4%, Pietruszka korzen
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Masto
ekstra 1%, Maka pszenna typ 500
1%, Cukier 0%

Ryz biaty 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

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

Schab gotowany w sosie
140.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 92%, Maka
pszenna typ 500 8%

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-01-16

obiad

Krem szpinakowy z groszkiem
ptysiowym d 450.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Szpinak
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%

Filet z pieca 140.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez
skoéry 85%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Satata z jogurtem 40.00g
sktadniki: Satata 50%, Jogurt
naturalny 2,8% 50%

Dzien: 3 - Sroda, 2024-01-17
obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami
d 450.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 33%, Ziemniaki
$rednio 33%,
mleko 2.0% 11%, Marchew
7%, Seler korzeniowy 4%,
Pietruszka korzen 4%, Kosci
wieprzowe S 4%, Masto ekstra
1%, Maka pszenna typ 500 1%
Pulpety z migsa mielonego z
sosem pomidorowym 150.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 53%,
Woda wodociggowa 15%,
Koncentrat pomidorowy 30% 10%,
Kajzerki 4%, Skrobia ziemniaczana
4%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%, Maka pszenna typ 500 3%,
Jaja kurze cate 3%, Kasza manna
3%, Skrobia ziemniaczana 1%
Kasza jeczmienna pertowa 90.00g
Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA 12%, Czarna
porzeczka mrozona 4%, Agrest
4%, Rabarbar 4%, Cukier 2%
Buraki gotowane 200.00g
sktadniki: Burak 95%, Maka
pszennatyp 500 3%, Masto extra
3%

w

oo

6.

kolacja

Masto ekstra

10.00g

Kietbasa szynkowa z

indyka 60.00g

Pomidor 100.00g

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

Satata 10.00g

Kajzerki 120.00g

kolacja

Kajzerki 120.00g

Masto ekstra

10.00g

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

Satata 10.00g

Pomidor 100.00g

Kietbasa toruniska

60.00g

kolacja

Kajzerki 120.00g

Masto ekstra

10.00g

Szyneczka
drobiowa
100.00g

Pomidor 100.00g

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

Satata 10.00g

positek
dodatkowy

1. Wafleryzowe
naturalne 20.00g

2. Marmolada
wieloowocowa
20.00g

positek

dodatkowy

1. Chleb chrupki
20.00g

positek

dodatkowy

1. Podptomykibez
dodatku cukru
20.00g

Parametr Zawartos¢

razem

Warto$é 2339.9

energetyczna

[kcal]

Biatko [g] 96

Thuszez [g] 57.7

Kwasy 26.6

ttuszczowe

nasycone [g]

Weglowodany  368.87

ogétem [g]

Cukry [g] 96.25

Btonnik 19.59

pokarmowy [g]

Sl [g] 431

Parametr Zawartos¢

razem

Warto$é 2426

energetyczna

[kcal]

Biatko [g] 96.6

Thuszez [g] 79.5

Kwasy 26.2

ttuszczowe

nasycone [g]

Weglowodany  343.67

ogotem [g]

Cukry [g] 88.17

Btonnik 25.27

pokarmowy [g]

Sl [g] 7.16

Parametr Zawartos¢
razem

Warto$é 2350.9

energetyczna

[kcal]

Biatko [g] 93.1

Ttuszcz [g] 72.8

Kwasy ttuszczowe 29.5

nasycone [g]

Weglowodany 340.9

ogotem [g]

Cukry [g] 66.72

Btonnik 20.66

pokarmowy [g]

Sl [g] 6.15



1.

w
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w
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| $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
250.009g sktadniki:

Woda wodociggowa

98%, Herbata napar

bez cukru 2%

Cukier 5.00g
Jaja gotowane 50.00g
skfadniki:

Jaja kurze cate 100%
Kietbasa szynkowa z
kurczaka 40.00g
Banan 220.00g
Roszponka warzywna
10.00g
Pomidor 100.00g

| $niadanie

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

Kajzerki 120.00g

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

Pomidor 100.00g

Roszponka warzywna

10.00g

Banan 110.00g

Twaroég wiejski
pottlusty 70.00g

Ser topiony
kremowy 15.00g

| $niadanie

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

Butka wroctawska

100.00g

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

1.

Dzien: 4 - Czwartek, 2024-01-18

obiad

Zupa koperkowa z ryzem d
350.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 29%, Marchew
14%, mleko 2.0%

14%, Koper ogrodowy 9%, Ryz
biaty 9%, Pietruszka korzen 9%,
Seler
korzeniowy 9%, Kosci wieprzowe S
6%, Maka pszennatyp 550 1%,
Masto extra 1%

Pateczka drobiowa duszona
330.00g sktadniki: Pateczka
drobiowa 100%

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

Maka pszenna typ 500 3%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki srednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

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%

Dzien: 5 - Piatek, 2024-01-19

obiad

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Barszcz czerwony d 500.00g
skfadniki: 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%

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

Marchew talarki (gotowana)
200.00g skfadniki: Marchew 95%,
Masto extra 3%, Maka pszenna
typ 500 3%

Dzien: 6 - Sobota, 2024-01-20

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%

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

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

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

Kasza jaglana 90.00g

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

[

w

oo

o

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

Szynka wieprzowa

60.00g

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

Butka wroctawska

100.00g

Masto ekstra
10.00g

Jaja gotowane
100.00g skfadniki:

Jaja kurze cate 100%

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

Pomidor 100.00g

positek dodatkowy

1. Mus jabtkowy-
marchewkowy
100.00g

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

positek dodatkowy

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

2. Wafle kukurydziane

$20.00g

positek

dodatkowy

1. Banan 220.00g

Parametr

Warto$¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]

Kwasy
tluszczowe
nasycone [g]

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

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszez [g]

Kwasy
ttuszczowe
nasycone [g]

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

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Ttuszcz [g]

Kwasy
ttuszczowe
nasycone [g]

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

Zawartos¢
razem

2731.3

1255
96.8
37.1

355.77

99.01
32.95

5.56

Zawartos¢
razem

2410.3

101.3
74.1
29.7

348.65

92.79
28.62

571

Zawartos¢
razem

2174.5

85.5
69.6
27

314.32

94.52
25.85

5.16



| $niadanie

Ptatki kukurydziane na
mleku 320.00g sktadniki:
mleko 2.0% 63%, Woda

wodociggowa 31%,
Ptatki kukurydziane 6%
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

30.00g

Banan 220.00g

Szynka konserwowa

60.00g

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-01-21

obiad

Rosét 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%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Gulasz z szynki 300.00g
sktadniki: Szynkéwka wieprzowa
37%, Marchew 27%, Woda
wodociggowa 24%, Olej rzepakowy
uniwersalny 7%, Maka pszenna
typ 500

3%, Koncentrat pomidorowy 30% 2%,

Skrobia ziemniaczana 1%

Marchew talarki (gotowana)
200.00g sktadniki: Marchew 95%,
Masto extra 3%, Maka pszenna
typ 500 3%

kolacja

Butka wroctawska

100.00g

Masto ekstra

10.00g

Schab pieczony

60.00g

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

Pomidor 100.00g

Roszponka

warzywna 10.00g

positek
dodatkowy

1.

Sok owocowy s
330.00g

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszcz [g]

Kwasy
tluszczowe
nasycone [g]

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

Plan zywieniowy: jadtospis tygodniowy 15-21.01.2024 Dieta z ograniczeniem tatwo

przyswajalnych weglowodanéw
Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-01-15

=

| $niadanie

Masto ekstra 10.00g

Twarég z czubrycgy i
czarnuszka 100.00g
sktadniki: Twarég
pottlusty 89%, Jogurt
naturalny 2% tluszczu
5%, Czubryca 3%,
Czarnuszka 3%

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

Chleb zytni razowy

160.00g

Rzepa 100.00g

Papryka czerwona

100.00g

Jabtko 200.00g

| $niadanie

Masto ekstra 10.00g

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

Jabtko 200.00g

Chleb zytni razowy

160.00g

Pomidor 100.00g

Satata 10.00g

Szynka konserwowa
drobiowa 110.00g

obiad

Zupa ziemniaczana d 450.00g
skfadniki: Ziemniaki $rednio 33%,
Woda wodociggowa 33%, mleko
2.0% 11%, Marchew 7%, Seler
korzeniowy 4%, Pietruszka korzen
4%, Kosci wieprzowe S 4%, Masto
ekstra 1%, Maka pszenna typ 500
1%, Cukier 0%

Ryz biaty 90.00g

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

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

Schab gotowany w sosie
140.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 92%, Maka
pszenna typ 500 8%

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-01-16

obiad

Krem szpinakowy z groszkiem
ptysiowym d 450.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Szpinak
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%

Filet z pieca 140.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez
skory 85%, Olej rzepakowy
uniwersalny 15%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

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

Salata z jogurtem 40.00g
sktadniki: Satata 50%, Jogurt
naturalny 2,8% 50%

w

o

kolacja

Masto ekstra 10.00g

Kietbasa szynkowa z

indyka 60.00g

Pomidor 100.00g

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

Satata 10.00g

Chleb zytni razowy

160.00g

humuss klasyczny
113.00g [sktadniki:
ciecierzyca gotowana
50%, ( ciecierzyca,
woda), woda, olej
rzepakowy, pasta
sezamowa Tahini
10%, ocet
spirytusowy, sol,
czosnek suszony,
kmin rzymski,

kolacja

Chleb zytni razowy

160.00g

Masto ekstra 10.00g

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

Satata 10.00g

Pomidor 100.00g

Kietbasa toruniska

60.00g

Jaja gotowane

50.00g skfadniki:
Jaja kurze cate 100%

positek dodatkowy

1.

Wafle ryzowe

naturalne 20.00g

positek
dodatkowy

1.

Chleb chrupki
20.00g

Parametr

Warto$¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]
Thuszez [g]

Zawartos¢
razem

2487.2

95.9
87.8
28.1

344.29

128
32.22

7.93

Zawartos¢
razem

2313.6

94.5
70.4

Kwasy ttuszczowe 25.2

nasycone [g]

Weglowodany
ogétem [g]

Cukry [g]
Btonnik
pokarmowy [g]
Sdl [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Thuszez [g]

346.21

61.83
41.67

6.07

Zawartos¢
razem

2214.5

92.9
77.3

Kwasy ttuszczowe 24.3

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

309.23

52.37
45.15

8.11



No oA

| $niadanie

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%
Jabtko 200.00g
Rukola 10.00g
Pomidor 100.00g
Pasta tososiowo -
twarogowa z koperkiem
100.00g sktadniki:
Twarog potttusty 44%,
tosos mrozony 38%,
Majonez domowy z
olejem rzepakowym 9%,
Jogurt naturalny 2%
ttuszczu 6%, Koper
ogrodowy 3%

| $niadanie

Masto ekstra 10.00g

Chleb zytni razowy

160.00g

Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:

Woda wodociggowa

98%, Herbata napar

bez cukru 2%

Jaja gotowane 50.00g
sktadniki:

Jaja kurze cate 100%
Kietbasa szynkowa z
kurczaka 40.00g
Jabtko 200.00g
Roszponka warzywna
10.00g
Pomidor 100.00g

| $niadanie

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%

Pomidor 100.00g

Roszponka warzywna

10.00g

Jabtko 200.00g

Twaroég wiejski
pottlusty 70.00g

Ser topiony
kremowy 15.00g

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2024-01-17
obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami
d 450.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 33%, Ziemniaki
Srednio 33%,
mleko 2.0% 11%, Marchew
7%, Seler korzeniowy 4%,
Pietruszka korzen 4%, Kosci
wieprzowe S 4%, Masto ekstra
1%, Maka pszenna typ 500 1%
Pulpety z migsa mielonego z
sosem pomidorowym 150.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 53%,
Woda wodociggowa 15%,
Koncentrat pomidorowy 30% 10%,
Kajzerki 4%, Skrobia ziemniaczana
4%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%, Maka pszenna typ 500 3%,
Jaja kurze cate 3%, Kasza manna
3%, Skrobia ziemniaczana 1%
Kasza jeczmienna pertowa 90.00g
Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: woda wodociggowa 54%,
jabtko 20%, mieszanka kompotowa
12%, czarna porzeczka mrozona
4%,Agrest4%,Rabarbar4%,Cukier 2%
Satatka z ogérka kiszonego
240.00g sktadniki: Ogorek
kwaszony 63%, Jabtko 21%,
Marchew 10%, Cebula 4%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%

Dzien: 4 - Czwartek, 2024-01-18

obiad

Zupa koperkowa z ryzem d
350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 29%, Marchew
14%, mleko 2.0%

14%, Koper ogrodowy 9%, Ryz
biaty 9%, Pietruszka korzen 9%,
Seler
korzeniowy 9%, Kosci wieprzowe S
6%, Maka pszennatyp 550 1%,
Masto extra 1%

Pateczka drobiowa duszona
330.00g sktadniki: Pateczka
drobiowa 100%

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

Maka pszenna typ 500 3%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki:Ziemniaki $rednio100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Dzien: 5 - Piatek, 2024-01-19
obiad

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, mieszanka
kompotowal2%, czarna porzeczka
mrozona4%,agrest4%, rabarbar
4%, Cukier 2%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki:Ziemniaki $rednio100%

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%

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

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%

N

oA

N o

N

N o

positek
dodatkowy
Chleb zytni razowy 1. Podptomykibez
160.00g dodatku cukru
Masto ekstra 10.00g 20.00g
Szyneczka
drobiowa 100.00g
Pomidor 100.00g
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Satata 10.00g
Ser twarogowy ttusty
70.00g

kolacja

positek
dodatkowy
Chleb chrupki
20.00g

kolacja

Chleb zytni razowy 1.
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
Szynka wieprzowa
60.00g
Serek wiejski
naturalny
150.00g

positek
dodatkowy
Chleb zytni razowy 1. Chleb chrupki
160.00g 20.00g
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
Ser topiony gouda
50.00g

kolacja

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe
nasycone [g]

Weglowodany
ogétem [g]

Cukry [g]
Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe
nasycone [g]
Weglowodany
ogotem [g]

Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]

Sl [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[keal]

Biatko [g]
Thuszez [g]

Kwasy ttuszczowe
nasycone [g]
Weglowodany
ogdtem [g]

Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sl [g]

Zawartos¢
razem

2297.7

92.4
72.2
274

339.58

59.18
40.28

8.68

Zawartos¢
razem

2522.7

129.9
93.1
318

314.26

52.18
46.33

6.12

Zawartos¢
razem

2416.5

100.1
89.5
32.6

326.5

65
48.13

7.31



| $niadanie

Chleb zytni razowy
160.00g
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%

| $niadanie

Chleb zytni razowy

160.00g

Masto ekstra 10.00g

. Herbata bez cukru

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

Pomidor 100.00g

Ser twarogowy tlusty

30.00g

Jabtko 200.00g

Szynka konserwowa

60.00g

1.

P

5.

Dzien: 6 - Sobota, 2024-01-20
obiad

Krupnik d 450.00g skfadniki: 1.

Ziemniaki $rednio 33%, Woda
wodociggowa 18%,

Marchew 11%, mleko 2.0%
Kasza jeczmienna pertowa 7%,
Pietruszka korzen 7%, Seler

korzeniowy 7%, Kosci wieprzowe S 4.

4%, Maka pszenna typ 550 1%,
Masto extra 1%

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

Woda wodociggowa 11%, 5.
Maka pszenna typ 500 7%, Olej 6.

rzepakowy uniwersalny 4%

Buraki gotowane 200.00g
sktadniki: Burak 95%, Maka
pszennatyp 500 3%, Masto extra
3%

Kasza jaglana 90.00g

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona
4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-01-21

obiad

Rosét z makaronem 350.00g 1.
sktadniki: Woda wodociggowa 34%,
Marchew 14%, Makaron nitki 2.
cienkie 11%, Pietruszka korzen 3.
9%, Seler korzeniowy 9%, Porcja
rosotowa z kurczaka 9%, Cebula 6%, 4.
Kosci wieprzowe S 6%, Por 3%

Ziemniaki gotowane 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio
100%

Kompot wieloowocowy 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 5.
54%, Jabtko 20%, MIESZANKA 6.
KOMPOTOWA

12%, Czarna porzeczka mrozona 7.

4%, Agrest 4%, Rabarbar
4%, Cukier 2%

Gulasz z szynki 300.00g
sktadniki: Szynkéwka wieprzowa
37%, Marchew 27%, Woda
wodociggowa 24%, Olej rzepakowy
uniwersalny 7%, Maka pszenna
typ 500
3%, Koncentrat pomidorowy 30% 2%,
Skrobia ziemniaczana 1%

Satatka szwedzka 200.00g

N

11%, 3.

positek
dodatkowy
Chleb zytni razowy 1. Jabtko 200.00g
160.00g
Masto ekstra 10.00g
Jaja gotowane
100.00g skfadniki:
Jaja kurze cate 100%
Herbata bez cukru
250.00g sktadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Pomidor 100.00g
Poledwica sopocka
60.00g

kolacja

positek
dodatkowy
Chleb zytni razowy 1. Sok pomidorowy
160.00g 330.00g
Masto ekstra 10.00g
Schab pieczony
60.00g
Herbata bez cukru
250.00g skfadniki:
Woda
wodociggowa 98%,
Herbata napar bez
cukru 2%
Pomidor 100.00g
Roszponka warzywna
10.00g
Jaja gotowane
50.00g sktadniki:
Jaja kurze cate 100%

kolacja

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe
nasycone [g]
Weglowodany
ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]

Sl [g]

Parametr

Wartos¢
energetyczna
[kcal]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe
nasycone [g]
Weglowodany
ogotem [g]

Cukry [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
Sol [g]

Zawartos¢
razem

2245.3

90.9
69.8
26.7

336.15

59.69
45.94

6.58

Zawartos¢
razem

2339.2

96.3
84.1
25.1

323.23

70.72
48.14

11.2



