DIETA PODSTAWOWA
08.01.2024 - 14.01.2024

2024-01-08 Poniedzialek

[ $niadanie II $niadanie obiad podwieczorek kolacja
1. Zurek z kietbasa. (400g) /maka 1. Jogurt 1. Barszcz ukrainski. (350g) 1. Chleb zwykty (50g) /maka pszenna, 1. Satatka rybno -
pszenna, mleko, jaja, moze zawierac naturalny /maka pszenna, biatko mleka, maka zytnia/ jarzynowa. (100g)
gluten, soja, seler, gorczyca, sezam, (160g) seler/ 2. Pasztet drobiowy (30g) /seler, maka /ryba, seler, biatko
lubin / Lo pszenna, gluten pszenny, moze zawiera¢: mleka
2. Nale$niki z serem jaja, seler, mleko, gorczyce, soje/
twarogowym (300g) /maka /
2. Masto (10g) pszenna, biatko mleka, jaja/ 2. Masto (10g)
3' Chl 5 3. Herbata napar bez cukru 3. Chleb razowy
. Chleb pszenny zwykty 75g) k
(75g) /maka pszenna, maka zytnia/ (250g) r(nqua z{rrtr; ?a;l pszenna,

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
maka zytnia/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)

4. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/

5. Herbata napar bez cukru
(200g)



Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Sol [g]

2180.9

82.1

73.3

36.3

305.07

61.36

14.04

6.86



[ $niadanie II $niadanie

1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Chrupki
owsianymi. (400g) /gluten kukurydziane
7béz/ (30g)

2. Dzem truskawkowy

niskostodzony (30g)

3. Masto (10g)

4. Chleb pszenny zwykty

(75g) /maka pszenna, maka

zytnia/

5. Butka wyborowa.

(50g) /maka pszenna, jaja/

6. Herbata napar bez cukru

(250g)

2024-01-09 Wtorek

obiad

1. Zupa kminkowa z lanym ciastem.
(400g) /maka pszenna, bialko mleka,
seler/

2. Kotlet schabowy panierowany
(100g) /gluten zbdz, jaja, biatko mleka/
3. Kapusta zasmazana (150g) / moze
zawierac gluten, soja, seler, gorczyca,
sezam, tubin, biatko sojowe

4. Ziemniaki p6Zzne (150g)
5. Herbata napar bez cukru (250g)

podwieczorek

1. Sok
marchwiowy
(200g)

kolacja

1. Pasta jajeczna z musztarda,
majerankiem i zielening. (90g)
/gorczyca, biatko mleka/

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy (75g) /maka
pszenna, maka zytnia/

4. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/

5. Herbata napar bez cukru (250g)



Wartos¢ 1947.3
energetyczna [kcal]

Wartos¢ 8191.4
energetyczna [kJ]

Biatko [g] 71.9

Thuszcz [g] 59.7

Kwasy tluszczowe 21
nasycone [g]

Weglowodany 290.52
ogoétem [g]
Cukry [g] 48.73

Btonnik pokarmowy 20.13
[a]

S6d [mg] 2003.88

2024-01-10 Sroda




[ $niadanie [l $niadanie obiad podwieczorek kolacja

1. Zupa mleczna z ciastem 1. Sok 1. Zupa ziemniaczana (400g) /maka 1. Bulkii roga]e maslane 1. Salceson czarny (60g)
zacieranym. (400g) /gluten jabtkowy pszenna, biatko mleka, seler/ (100g) /maka pszenna, jaja/ /gluten zboz, soja/

zb6z, jaja/ (200g) 2. Gq}qbki Z miesem i ryzem w sosie 2. Musztarda (10g)

2. Masto (10g) pf)mldorowym (300g) /gluten pszenny, 3. Masto (10g)

3. Chleb pszenny zwykty (75g) biatko mleka/ 4. Chleb razowy

/maka pszenna, maka zytnia/ 3. Herbata napar bez cukru (250g) (75g) /maka pszenna, maka
4. Butka wyborowa. Zytnia/

(50g) /maka pszenna, jaja/ 5. Butka wyborowa.

5. Herbata napar bez cukru (50g) /maka pszenna, maka
(250¢) zytnia/

6. Herbata napar bez

6. Dzem truskawkowy kru (250g)
cukru g

niskostodzony (30g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 2021.6

Biatko [g] 64.1



Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Saéd [mg]

71.9

28.3

286.6

54.86

14.43

2346.66

2024-01-11 Czwartek




I1
$niadanie
1. Kisiel
(200g)

[ $niadanie
1. Satatka makaronowa z warzywami.
(120g) /gluten zbéz, biatko mleka/
2. Masto (10g)
3. Chleb pszenny zwykty (75g) /maka
pszenna, maka zytnia/
4. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/
5. Herbata napar bez cukru (250g)
6. Szynka wieprzowa gotowana
(40g) /biatko sojowe, mozliwos¢ glutenu,
laktozy, selera i gorczycy/

Wartos¢ energetyczna [kcal] 2229.4

Biatko [g] 83.6

obiad

1. Zupa jarzynowa z ziemniakami.
(400g) /maka pszenna, biatko
mleka, seler/

2. Pieczen rzymska. (150g) /maka
pszenna, maka zytnia, jaja/3. Kasza
gryczana (80g)

4. Buraczki zasmazane z jabtkiem
(150g) /maka pszenna, biatko
mleka/

podwieczorek

1. Drozdzowka z owocami
(100g) /maka pszenna, biatko
mleka, jaja/

5. Herbata napar bez cukru
(250g)

kolacja
1. Pasta rybno - serowa.

(90g) /ryba, biatko
mleka/

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(75g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
jaja/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)



Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Séd [mg]

62.3

342.64

47.37

18.31

2678.47

2024-01-12 Pigtek




II Sniadanie
1. Barszcz biaty z jajkiem. (400g) /maka 1. Jogurt
pszenna, mleko, jaja, moze zawiera¢ gluten, naturalny
soja, seler, gorczyca, sezam, tubin / (1 60g)

2. Ser topiony edamski (20g)

3. Masto (10g)

4. Chleb pszenny zwykty (75g) /maka

pszenna, maka zytnia/

5. Butka wyborowa. (50g) /maka

pszenna, jaja/

6. Herbata napar bez cukru (250g)

[ $niadanie

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1937.5
Biatko [g] 75.3
Thuszcz [g] 69

Kwasy tluszczowe nasycone [g] 30.2
Weglowodany ogétem [g] 265.78

Cukry [d] 26.72

Btonnik pokarmowy [g] 24.22

obiad
1. Zupa pomidorowa z

makaronem (400g) /maka
pszenna, biatko mleka, seler/

2. Kotlet rybny. (100g) /ryba,
biatko mleka, jaja, gluten zb6z/
3. Suréwka z kapusty kiszonej

(150g)

4. Ziemniaki p6zne (150g)
5. Herbata napar bez cukru

(250g)

podwieczorek

1. Chleb zwykty

(50g) /maka pszenna,
maka zytnia/

2. Serek topiony (17g)

kolacja

1. Twarozek z
zielenina. (80g)

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(75g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
jaja/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)



S6d [mg] 2367.22

2024-01-12 Sobota




II
[ $niadanie

1. Jajko w sosie jogurtowo 1. ]abtko
(150g)

- majonezowym. (120g)

2. Masto (10g)

3. Chleb pszenny zwykty
(75g) /maka pszenna, maka
zytnia/

4. Butka wyborowa.

(50g) /maka pszenna, jaja/
5. Herbata napar bez cukru
(250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1883.8

Biatko [g] 64.1

$niadanie

obiad

1. Zupa koperkowa z ziemniakami
(400g) /maka pszenna, biatko mleka,
seler/

2. Leczo z parowka i warzywami.
(150g) /biatko sojowe, mozliwosé
glutenu, laktozy, selera i gorczycy/

3. Herbata napar bez cukru (250g)
4. Ryz biaty dtugi Cenos (80g)

podwieczorek

kolacja

1. Butki i rogale maslane 1.Szynka gotowana

(100g) /maka pszenna,
jaja/

(40g) /biatko sojowe, mozliwosé
glutenu, laktozy, selera i gorczycy/
2. Masto (10g)

3. Chleb razowy (75g) /maka
pszenna, maka Zytnia/

4. Butka wyborowa.

(50g) /maka pszenna, jaja/

5. Herbata napar bez cukru
(250g)



Thuszcz [g] 46.2

Kwasy tluszczowe nasycone [g] 19.7

Weglowodany ogétem [g] 313.06

Cukry [d] 33.05

Btonnik pokarmowy [g] 20.71

Sé6d [mg] 2295.94

2024-01-13 Niedziela
I $niadanie II $niadanie obiad podwieczorek kolacja

1. Szynka gotowana (40g) /biatko 1. Chrupki 1. Zupa jarzynowa z ziemniakami. 1. Sok jabtkowy 1. Twarozek z zielenina.
sojowe, mozliwos¢ glutenu, laktozy, selera kukurydziane (400g) /maka pszenna, biatko mleka, (200g) (90g)

i gorczycy/ (30g) seler/ 2. Masto (10g)



[ Sniadanie II $niadanie

2. Pasta pomidorowa z jabtkiem.
(30g)

3. Masto (10g)

4. Chleb pszenny zwykty

(75g) /maka pszenna, maka zytnia/
5. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/

6. Herbata napar bez cukru (250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1596.5
Biatko [g] 73.3
Thuszcz [g] 34
Kwasy tluszczowe nasycone [g] 15.8
Weglowodany ogétem [g] 258.89
Cukry [g] 33.3
Btonnik pokarmowy [g] 19.31
Séd [mg] 2032.19

obiad

2. Filet z kurczaka w sosie curry.
(150g) /maka pszenna, biatko mleka/
3. Ziemniaki pdzne (150g)

4. Marchewka z groszkiem.

gotowana (150g) /biatko mleka,
gluten zb6z/

5. Herbata napar bez cukru (250g)

podwieczorek

kolacja

3. Chleb razowy

(75g) /maka pszenna, maka
zytnia/

4. Butka wyborowa. (50g)
/maka pszenna, maka jaja/
5. Herbata napar bez
cukru (250g)



W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech
wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny,
tubin, mieczaki - niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

DIETA LATWO STRAWNA
08.01.2024 - 14.01.2024

2024-01-08 Poniedzialek



[ $niadanie
1. Zurek z kietbasg. (400g) /maka

pszenna, mleko, jaja, moZe zawierac
gluten, soja, seler, gorczyca, sezam,
tubin/

2. Masto (10g)

3. Chleb pszenny zwykty (75g) /maka
pszenna, maka zytnia/

4. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/

5. Herbata napar bez cukru (200g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 2268.5
Biatko [g] 93.4
Thuszcz [g] 57.2

Il $niadanie
1. Jogurt
naturalny
(160g)

obiad

1. Barszcz ukrainski.
(350g) /maka pszenna,
biatko mleka, seler/

2. Makaron z serem
(300g) /maka pszenna,
bialko mleka, jaja/

3. Herbata napar bez
cukru (250g)

podwieczorek
1. Chleb zwykty (50g) /maka pszenna,

maka zytnia/

2. Pasztet drobiowy (30g) /seler, maka
pszenna, gluten pszenny, moze zawierac:
jaja, seler, mleko, gorczyce, soje/

kolacja

1. Satatka rybno -
jarzynowa. (100g) /ryba,
seler, bialtko mleka

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(75g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
maka zytnia/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)



Kwasy tluszczowe nasycone [g] 26.9

Weglowodany ogétem [g] 351.25
Cukry [g] 34.68
Btonnik pokarmowy [g] 12.96
Sod [mg] 2695.47
I $niadanie II Sniadanie

1. Zupa mleczna z ptatkami 1. Chrupki
owsianymi. (400g) /gluten kukurydziane
zb6z/ (30g)

2. Dzem truskawkowy

niskostodzony (30g)

2024-01-09 Wtorek

obiad

1. Zupa kminkowa z lanym ciastem.
(400g) /maka pszenna, biatko mleka,
seler/

2. Schab duszony (100g) /gluten zb6z,
jaja, biatko mleka/

3. Marchewka oprészana (150g) / moze

podwieczorek

1. Sok
marchwiowy
(200g)

kolacja

1. Pasta jajeczna z musztarda,
majerankiem i zielening. (90g)
/gorczyca, biatko mleka/

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy (75g) /maka

pszenna, maka zZytnia/



[ $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek kolacja

3. Masto (10g) zawiera¢ gluten, soja, seler, gorczyca, 4. Butka wyborowa. (50g) /maka
4. Chleb pszenny zwykty sezam, fubin, biatko sojowe pszenna, jaja/

(755?7) /maka pszenna, maka 4. Ziemniaki p6zne (150g) 5. Herbata napar bez cukru
zytnia/ 5. Herbata napar bez cukru (250g) (250g)

5. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna, jaja/
6. Herbata napar bez cukru

(250g)
Wartos¢ energetyczna [kcal] 1712.5
Biatko [g] 69.5

Thuszcz [g] 43.3



Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Saéd [mg]

Sol [g]

[ $niadanie

1. Zupa mleczna z ciastem

19.8

269.51

48.35

16.84

1804.11

4.51

II $niadanie
1. Sok

2024-01-10 Sroda

obiad

1. Zupa ziemniaczana (400g) /maka
pszenna, biatko mleka, seler/

podwieczorek
1. Butki i rogale maslane

kolacja
1. Wedlina (40g) /gluten

zb0z, soja/



[ $niadanie
zacieranym. (400g) /gluten
zb0z, jaja/

2. Masto (10g)

3. Chleb pszenny zwykty
(75g) /maka pszenna, maka
zytnia/

4. Butka wyborowa.

(50g) /maka pszenna, jaja/
5. Herbata napar bez cukru
(250g)

6. Dzem truskawkowy
niskostodzony (30g)

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

II $niadanie

jabtkowy
(200g)

2067.2

70.8

obiad

2. Risotto miesno - warzywne z sosem

pomidorowym (300g) /gluten pszenny,
biatko mleka/

3. Herbata napar bez cukru (250g)

podwieczorek
(100g) /maka pszenna, jaja/ 2. Masto (10g)

kolacja

3. Chleb razowy
(75g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
maka zytnia/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)



Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Saéd [mg]

63.7

29.8

308.91

54.6

13.03

2207.34

2024-01-11 Czwartek



I1
$niadanie
1. Kisiel
(200g)

[ $niadanie
1. Satatka makaronowa z warzywami.
(120g) /gluten zbéz, biatko mleka/
2. Masto (10g)
3. Chleb pszenny zwykty (75g) /maka
pszenna, maka zytnia/
4. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/
5. Herbata napar bez cukru (250g)
6. Szynka wieprzowa gotowana
(40g) /biatko sojowe, mozliwos¢ glutenu,
laktozy, selera i gorczycy/

Wartos¢ energetyczna [kcal] 2229.4

Biatko [g] 83.6

obiad

1. Zupa jarzynowa z ziemniakami.
(400g) /maka pszenna, biatko
mleka, seler/

2. Pieczen rzymska. (150g) /maka
pszenna, maka zytnia, jaja/3. Kasza
gryczana (80g)

4. Buraczki zasmazane z jabtkiem
(150g) /maka pszenna, biatko
mleka/

podwieczorek

1. Drozdzowka z owocami
(100g) /maka pszenna, biatko
mleka, jaja/

5. Herbata napar bez cukru
(250g)

kolacja
1. Pasta rybno - serowa.

(90g) /ryba, biatko
mleka/

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(75g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
jaja/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)



Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Séd [mg]

62.3

342.64

47.37

18.31

2678.47

2024-01-12 Pigtek



[ $niadanie II Sniadanie
1. Barszcz biaty z jajkiem. (400g) /maka 1. Jogurt
pszenna, mleko, jaja, moze zawiera¢ gluten, naturalny
soja, seler, gorczyca, sezam, tubin / (1 60g)

2. Ser topiony edamski (20g)

3. Masto (10g)

4. Chleb pszenny zwykty (75g) /maka

pszenna, maka zytnia/

5. Butka wyborowa. (50g) /maka

pszenna, jaja/

6. Herbata napar bez cukru (250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1834.9
Biatko [g] 78.7
Thuszcz [g] 58.2
Kwasy tluszczowe nasycone [g] 31.6
Weglowodany ogétem [g] 261.22
Cukry [d] 29.77
Btonnik pokarmowy [g] 24.56

obiad

1. Zupa pomidorowa z
makaronem (400g) /maka (50g) /maka pszenna,
pszenna, biatko mleka, seler/ maka zytnia/

2. Ryba pieczona. (100g) /ryba, 2.Serek topiony (17g)
biatko mleka, jaja, gluten zb6z/

3. Jarzynka gotowana (150g)
/seler, biatko mleka/

4. Ziemniaki p6zne (150g)
5. Herbata napar bez cukru
(250g)

podwieczorek
1. Chleb zwykty

kolacja

1. Twarozek z
zielenina. (80g)

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(75g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Butka wyborowa.
(50g) /maka pszenna,
jaja/

5. Herbata napar bez
cukru (250g)



S6d [mg] 2143.41

2024-01-12 Sobota



II
[ $niadanie

1. Jajko w sosie jogurtowo 1. ]abtko
(150g)

- majonezowym. (120g)

2. Masto (10g)

3. Chleb pszenny zwykty
(75g) /maka pszenna, maka
zytnia/

4. Butka wyborowa.

(50g) /maka pszenna, jaja/
5. Herbata napar bez cukru
(250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1883.8

Biatko [g] 64.1

$niadanie

obiad

1. Zupa koperkowa z ziemniakami
(400g) /maka pszenna, biatko mleka,
seler/

2. Leczo z parowka i warzywami.
(150g) /biatko sojowe, mozliwosé
glutenu, laktozy, selera i gorczycy/

3. Herbata napar bez cukru (250g)
4. Ryz biaty dtugi Cenos (80g)

podwieczorek

kolacja

1. Butki i rogale maslane 1.Szynka gotowana

(100g) /maka pszenna,
jaja/

(40g) /biatko sojowe, mozliwosé
glutenu, laktozy, selera i gorczycy/
2. Masto (10g)

3. Chleb razowy (75g) /maka
pszenna, maka Zytnia/

4. Butka wyborowa.

(50g) /maka pszenna, jaja/

5. Herbata napar bez cukru
(250g)



Thuszcz [g] 46.2

Kwasy tluszczowe nasycone [g] 19.7

Weglowodany ogétem [g] 313.06

Cukry [d] 33.05

Btonnik pokarmowy [g] 20.71

S6d [mg] 2295.94

2024-01-13 Niedziela
I $niadanie II Sniadanie obiad podwieczorek kolacja

1. Szynka gotowana (40g) /biatko 1. Chrupki 1. Zupa jarzynowa z ziemniakami. 1. Sok jabtkowy 1. Twarozek z zielenina.
sojowe, mozliwos¢ glutenu, laktozy, selera kukurydziane (400g) /maka pszenna, biatko mleka, (200g) (90g)

i gorczycy/ (30g) seler/ 2. Masto (10g)



[ Sniadanie II $niadanie

2. Pasta pomidorowa z jabtkiem.
(30g)

3. Masto (10g)

4. Chleb pszenny zwykty

(75g) /maka pszenna, maka zytnia/
5. Butka wyborowa. (50g) /maka
pszenna, jaja/

6. Herbata napar bez cukru (250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1596.5
Biatko [g] 73.3
Thuszcz [g] 34
Kwasy tluszczowe nasycone [g] 15.8
Weglowodany ogétem [g] 258.89
Cukry [g] 33.3
Btonnik pokarmowy [g] 19.31
Séd [mg] 2032.19

obiad

2. Filet z kurczaka w sosie curry.
(150g) /maka pszenna, biatko mleka/
3. Ziemniaki pdzne (150g)

4. Marchewka z groszkiem.

gotowana (150g) /biatko mleka,
gluten zb6z/

5. Herbata napar bez cukru (250g)

podwieczorek

kolacja

3. Chleb razowy

(75g) /maka pszenna, maka
zytnia/

4. Butka wyborowa. (50g)
/maka pszenna, maka jaja/
5. Herbata napar bez
cukru (250g)



W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech
wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny,
tubin, mieczaki - niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
08.01.2024 - 14.01.2024



[ $niadanie

1. Zurek z kietbasa. (400g) /maka
pszenna, mleko, jaja, moze zawierac
gluten, soja, seler, gorczyca, sezam,

tubin/

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy (125g) /maka
pszenna, maka zytnia/

4. Herbata napar bez cukru (200g)

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

2156.5

93.1

57.4

2024-01-08 Poniedzialek

II $niadanie obiad podwieczorek
1. Jogurt 1. Barszcz ukrainski. 1. Chleb razowy (50g) /maka pszenna,
naturalny (350g) /maka pszenna, ~ maka Zytnia/
(160g) bialko mleka, seler/ 2. Pasztet drobiowy (30g) /seler, maka

pszenna, gluten pszenny, moze zawierac:

2. Makaron z serem jaja, seler, mleko, gorczyce, soje/
(300g) /maka pszenna,

biatko mleka, jaja/

3. Herbata napar bez

cukru (250g)

kolacja
1. Satatka rybno -

jarzynowa. (100g) /ryba,
seler, bialko mleka

/
2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(125g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Herbata napar bez
cukru (250g)



Kwasy tluszczowe nasycone [g] 27

Weglowodany ogoétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Séd [mg]

[ $niadanie
1. Wedlina (40g)

/gluten zbdz, soja/

2. Masto (10g)

331

331

28.35

2577.12

II $niadanie

1. Chrupki
kukurydziane

(30g)

2024-01-09 Wtorek

obiad podwieczorek
1. Zupa kminkowa z lanym ciastem. (400g) 1. Sok
/maka pszenna, biatko mleka, seler/ marchwiowy

2. Schab duszony (100g) /gluten zbéz, jaja, (200g)

kolacja
1. Pasta jajeczna z musztarda,
majerankiem i zielening. (90g)
/gorczyca, biatko mleka/



[ $niadanie
4. razowy
(125g) /maka
pszenna, maka zytnia/
5. Herbata napar bez
cukru (250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Séd [mg]

II $niadanie

1303.8

58.8

34

15.7

202.42

23.29

23.92

1897.8

obiad

biatko mleka/

3. Marchewka oprdészana (150g) / moze
zawiera¢ gluten, soja, seler, gorczyca, sezam,
tubin, biatko sojowe

4. Ziemniaki p6Zne (150g)
5. Herbata napar bez cukru (250g)

podwieczorek

kolacja

2. Masto (10g)
3. Chleb razowy (125g) /maka

pszenna, maka zytnia/

4. Herbata napar bez cukru (250g)



2024-01-10 Sroda

[ $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek kolacja
1. Ser zo6tty (40g) 1. Sok 1. Zupa ziemniaczana (400g) /maka 1. Bulki i rogale maslane 1. Wedlina (40g) /gluten

pszenna, biatko mleka, seler/



[ $niadanie
2. Masto (10g)
3. Chleb razowy
(125g) /maka pszenna, maka
zytnia/
4. Surowka z kapusty
pekinskiej (70g) /maka
pszenna, jaja/
5. Herbata napar bez cukru
(250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

II $niadanie

jabtkowy
(200g)

1767.8

68.7

70.5

34.8

226.77

20.75

24.55

obiad

2. Risotto miesno - warzywne z sosem
pomidorowym (300g) /gluten pszenny,
biatko mleka/

3. Herbata napar bez cukru (250g)

podwieczorek kolacja
(100g) /maka pszenna, jaja/ zb0z, soja/

2. Masto (10g)
3. Chleb razowy
(125g) /maka pszenna,
maka zytnia/
4. Herbata napar bez
cukru (250g)



S6d [mg] 2032.85

2024-01-11 Czwartek

II
[ $Sniadanie $niadanie obiad podwieczorek kolacja

1. Satatka makaronowa z warzywami. 1. Kisiel 1. Zupa jarzynowa z ziemniakami. 1. Kanapka z pasztetem /maka 1. Pasta rybno -
(120g) /gluten zboz, bialtko mleka/ (400g) /maka pszenna, biatko pszenna, maka zytnia, soja, biatko



[ $niadanie
2. Masto (10g)

3. Chleb razowy (125g) /maka pszenna,

maka zytnia/

4. Herbata napar bez cukru (250g)
5. Szynka wieprzowa gotowana

(40g) /biatko sojowe, mozliwos¢ glutenu,

laktozy, selera i gorczycy/

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

20741

79.5

61.7

21.7

314.66

39.5

29.2

II
$niadanie
(200g)

obiad podwieczorek
mleka, seler/ sojowe, seler/
2. Pieczen rzymska. (150g) /maka
pszenna, maka zytnia, jaja/3. Kasza
gryczana (80g)
4. Buraczki zasmazane z jabtkiem

(150g) /maka pszenna, biatko
mleka/

5. Herbata napar bez cukru
(250g)

kolacja

serowa. (90g) /ryba,
biatko mleka/

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(125g) /maka
pszenna, maka zytnia/
4. Herbata napar bez
cukru (250g)



S6d [mg] 2581.63

2024-01-12 Piatek



[ $niadanie
1. Barszcz biaty z jajkiem.

(400g) /maka pszenna, mleko, jaja, moze

Il $niadanie
1. Jogurt
naturalny

zawiera(¢ gluten, soja, seler, gorczyca, sezam, (1 60g)

tubin/

2. Ser topiony edamski (20g)

3. Masto (10g)

4. Chleb razowy (125g) /maka pszenna,

maka zytnia/

5. Herbata napar bez cukru (250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Biatko [g]

Thuszcz [g]

Kwasy tluszczowe nasycone [g]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

Séd [mg]

1745.4

78.4

58.1

31.7

244.75

28.33

35.63

2037.21

obiad

1. Zupa pomidorowa z
makaronem (400g) /maka (50g) /maka pszenna,
pszenna, biatko mleka, seler/ maka zytnia/

2. Ryba pieczona. (100g) /ryba, 2. Serek topiony (17g)
biatko mleka, jaja, gluten zb6z/

3. Jarzynka gotowana (150g)

/seler, biatko mleka/

4. Ziemniaki p6zne (150g)

5. Herbata napar bez cukru

(250g)

podwieczorek
1. Chleb zwykty

kolacja

1. Twarozek z
zielening. (80g)

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy
(125g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Herbata napar bez
cukru (250g)






2024-01-12 Sobota

II

[ $niadanie $niadanie obiad podwieczorek kolacja

1. Jajko w sosie 1.Jabtko  1.Zupa koperkowa z ziemniakami 1. Butki i rogale maslane 1. Szynka gotowana
jogurtowo - (150g) (400g) /maka pszenna, biatko mleka, (100g) /maka pszenna, (40g) /biatko sojowe, mozliwosé
majonezowym. (120g) seler/ jaja/ glutenu, laktozy, selera i gorczycy/
2. Masto (10g) 2. Leczo z paréwka i warzywami. 2. Masto (10g)
3. Chleb razowy (150g) /biatko sojowe, mozliwos¢ glutenu, 3. Chleb razowy (125g) /maka
(125g) /maka pszenna, maka laktozy, selera i gorczycy/ pszenna, maka zytnia/
zZytnia/ 3. Herbata napar bez cukru (250g) 4. Herbata napar bez cukru
4. Herbata napar bez cukru 4. Ryz biaty dtugi Cenos (80g) (250g)
(250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 1804.4 82

Biatko [g] 62.9 138

Thuszcz [g] 46 169

Kwasy tluszczowe nasycone [g] 19.7 728

Weglowodany ogétem [g] 300.01 70



Cukry [g] 32.1 38

Btonnik pokarmowy [g] 30.79 155

Séd [mg] 2170.39 181

2024-01-13 Niedziela



[ $niadanie [I $niadanie
1. Szynka gotowana (40g) /biatke 1. Chrupki
sojowe, mozliwos¢ glutenu, laktozy, selera kukurydziane
igorczycy/ (30g)
2. Pasta pomidorowa z jabtkiem.
(30g)
3. Masto (10g)
4. Chleb razowy (125g) /maka
pszenna, maka zytnia/

5. Herbata napar bez cukru (250g)

Wartos¢ energetyczna [kcal] 15171

Biatko [g] 72

Thuszcz [g]

33.7

Kwasy tluszczowe nasycone [g] 15.9
Weglowodany ogétem [g] 245.84
Cukry [d] 32.35
Btonnik pokarmowy [g] 29.39
Sod [mg] 1906.64

obiad podwieczorek

1. Zupa jarzynowa z ziemniakami. 1. Sok jabtkowy
(400g) /maka pszenna, biatko mleka, (200g)

seler/

2. Filet z kurczaka w sosie curry.

(150g) /maka pszenna, biatko mleka/

3. Ziemniaki pézne (150g)

4. Marchewka z groszkiem.

gotowana (150g) /biatko mleka,
gluten zbo6z/
5. Herbata napar bez cukru (250g)

kolacja

1. Twarozek z zielenina.
(90g)

2. Masto (10g)

3. Chleb razowy

(125g) /maka pszenna,
maka zytnia/

4. Herbata napar bez
cukru (250g)



W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech
wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny,
tubin, mieczaki - niepotrzebne skre$li¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



