poniedzialek 2024-04-29

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z zacierkg 200ml (BIA,
GLU, JAJ), polgdwica drobiowa 25g
(MIE, DWU), rzodkiewka 80g , salata 20g,
masto 10g (BIA), pieczywo razowe 50g
(GLU, JAJ), kawa zbozowa z mlekiem bez
cukru 250ml (BIA,GLU)

II Sniadanie:

jajko gotowane 1szt (JAJ), masto 10g
(BIA), pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ),
herbata b/c 250ml

barszcz ukrainski 350ml (BIA, SEL, ROS),
leczo z migsem, ryzem brazowym i
warzywami 250g (GLU, MIE, DWU),
surowka z selera z orzechami i jogurtem 100g
(SEL), kompot owocowy bez cukru

250ml ,

Podwieczorek:
wafle ryzowe 20g

satatka z brokula i sera feta 100g (BIA),
poledwica wieprzowa 25g (MIE, DWU),
mix satat 40g , masto 15g (BIA), pieczywo
razowe 90g (GLU, JAJ), herbata b/c
250ml

Posilek nocny:
owsianka z truskawkami 100ml (BIA,
GLU)

Wartosci odzyweze: Energia : 2199.42 kcal; Biatko ogétem: 98.62 g; Thuszez: 99.50 g; Weglowodany ogotem:
267.93 g; Witamina C: 168.37 mg; Wapn: 1145.91 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1813.67 ug; Btonnik pokarmowy: 41.78

g; suma cukrow prostych: 50.33 g; Kwasy ttuszczowe: 4:0: 0.51 g; sol: 1469.84 mg;




wtorek 2024-04-30

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z kaszg jeczmienng 300ml
(BIA, GLU), twardg kostka 40g (BIA),
ogorek zielony 80g , mix satat z
siemieniem Inianym 20g, masto 10g (BIA),
pieczywo razowe 50g (GLU, JAJ), kawa
zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml
(BIA, GLU)

II Sniadanie:

szynka drobiowa 25g (MIE, DWU), masto
10g (BIA), pieczywo razowe 40g (GLU,
JAJ), herbata b/c 250ml

zupa szpinakowa z lanym ciastem 350ml
(GLU, JAJ, SEL), pieczen wieprzowa 100g
(MIE), ziemniaki z koperkiem 250g, marchew
kostka gotowana 70g (DWU), surowka z
kapusty biatej bez cukru 80g, kompot
owocowy bez cukru 250ml, sos 100ml (GLU),

Podwieczorek:

jogurt naturalny 1szt (BIA)

ser topiony trojkacik 20g (BIA), polgdwica
drobiowa 25g (MIE, DWU), surbwka z
buraczkow z ciecierzyca i olejem
rzepakowym b/c 100g, masto 15g (BIA),
pieczywo razowe 90g (GLU, JAJ), herbata
b/c 250ml

Positek nocny:
mus wielowarzywny 100g

Wartosci odzywceze: Energia : 2230.55 kcal; Biatko ogoétem: 106.81 g; Ttuszcz: 104.66 g; Weglowodany ogotem:
252.11 g; Witamina C: 208.91 mg; Wapn: 1210.49 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4239.25 ug; Btonnik pokarmowy: 37.35

g; suma cukrow prostych: 46.23 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.63 g; sol: 1636.38 mg;




Sroda 2024-05-01

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z ptatkami 300ml (BIA,
GLU), poledwica drobiowa 25g (MIE,
DWU), papryka swieza 80g, szpinak 20g
(BIA, GLU), masto 10g (BIA), pieczywo
razowe 50g (GLU, JAJ), kawa zbozowa z
mlekiem bez cukru 250ml (BIA, GLU)

II Sniadanie:

sok pomidorowy 150ml , masto 10g (BIA),
pieczywo razowe 40g (GLU, JAJ), herbata
b/c 250ml

zupa pomidorowa z ryzem 350g (BIA, SEL,
DWU), kotlet z fileta z kurczaka 100g (GLU,
JAJ), surowka z kapusty pekinskiej bez cukru
70g, brokut z wody 80g, ziemniaki z
koperkiem 250g, kompot owocowy bez cukru
250ml

Podwieczorek:
budyn bez soku 200ml (BIA)

ryba w galarecie 100g (MIE, RYB, SEL),
poledwica wieprzowa 25g (MIE, DWU),
roszponka 50g , masto 15g (BIA),
pieczywo razowe 90g (GLU, JAJ), herbata
b/c 250ml

Posiltek nocny:
wafle ryzowe 15g

Wartosci odzywceze: Energia : 2046.86 kcal; Biatko ogoélem: 107.23 g; Ttuszcz: 68.92 g; Weglowodany ogdtem:
280.33 g; Witamina C: 309.27 mg; Wapn: 1011.89 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2439.86 ug; Blonnik pokarmowy: 33.34

g; suma cukrow prostych: 48.48 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.52 g; s6l: 1699.27 mg;




czwartek 2024-05-02

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z kaszka manng 300ml (BIA,
GLU), ser z0tty 25g (BIA), ogorek zielony
80g, satata 20g, masto 10g (BIA),
pieczywo razowe 50g (GLU, JAJ), kawa
zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml
(BIA, GLU)

II Sniadanie:

szynka drobiowa 25g (MIE, DWU), masto
10g (BIA), pieczywo razowe 40g (GLU,
JAJ), herbata b/c 250ml

GLU, SEL), nalesniki z twarogiem b/c 250g

bez cukru 150g, kompot owocowy bez cukru
250ml

Podwieczorek:
paluszki 20g (GLU, JAJ, OZI)

zupa kalafiorowa z ziemniakami 350ml (BIA,

(BIA, GLU, JAJ), surowka z marchwi i jabtka

jajko gotowane 1szt (JAJ), szynka
drobiowa 25g (MIE, DWU), surobwka
wiosenna z pestkami stonecznika 100g,
masto 15g (BIA), pieczywo razowe 90g
(GLU, JAJ), herbata b/c 250ml

Positek nocny:
owsianka z truskawkami 100ml (BIA,
GLU)

Wartosci odzyweze: Energia : 2236.72 kcal; Biatko ogdtem: 96.08 g; Ttuszcz: 97.98 g; Weglowodany ogotem:
270.58 g; Witamina C: 84.33 mg; Wapn: 1126.93 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4607.52 ug; Blonnik pokarmowy: 29.17

g; suma cukrow prostych: 47.88 g; Kwasy ttuszczowe: 4:0: 0.77 g; sol: 1808.40 mg;




piatek 2024-05-03

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z ryzem 300ml (BIA),
twarozek fromage 40g (BIA), mandarynka
Iszt, mix satat z siemieniem Inianym 20g,
masto 10g (BIA), pieczywo razowe 50g
(GLU, JAJ), kawa zbozowa z mlekiem bez
cukru 250ml (BIA, GLU)

II Sniadanie:

poledwica drobiowa 25g (MIE, DWU),
masto 10g (BIA), pieczywo razowe 40g
(GLU, JAJ), herbata b/c 250ml

krupnik 350ml (GLU, SEL), ryba panierowana

100g (GLU, JAJ, RYB), ziemniaki z
koperkiem 250g, suréwka z kapusty kiszonej

bez cukru 80g, fasolka szparagowa z wody 70g

, kompot owocowy bez cukru 250ml

Podwieczorek:
sok pomidorowy 200ml

satatka jarzynowa 120g (BIA, JAJ, SEL),
szynka drobiowa 25g (MIE, DWU), salata
50g , masto 15g (BIA), pieczywo razowe
90g (GLU, JAJ), herbata b/c 250ml

Posilek nocny:
jogurt naturalny 1szt (BIA)

Wartosci odzyweze: Energia : 2174.77 kcal; Biatko ogétem: 107.08 g; Thuszcz: 84.37 g; Weglowodany ogotem:
281.65 g; Witamina C: 242.65 mg; Wapn: 1048.83 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2443.92 ug; Blonnik pokarmowy: 37.23

g; suma cukrow prostych: 45.54 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.45 g; sol: 2030.30 mg;




sobota 2024-05-04

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z ptatkami 200ml (BIA,
GLU), szynka drobiowa 30g (MIE, DWU),
rzodkiewka 80g , szpinak §wiezy 20g
(BIA, GLU), masto 10g (BIA), pieczywo
razowe 50g (GLU, JAJ), kawa zbozowa z
mlekiem bez cukru 250ml (BIA, GLU)

II Sniadanie:

ser topiony plaster 15g (BIA4), masto 10g
(BIA), pieczywo razowe 40g (GLU,JAJ),
herbata b/c 250ml

zupa koperkowa z lanym ciastem 350ml
(GLU, JAJ, SEL), kotlet mielony z cebulka
120g (GLU, JAJ, MIE), ogorek kiszony 80g,
suréwka z buraczkoéw z papryka i cebulg bez
cukru 70g , ziemniaki z koperkiem 250g,
kompot owocowy bez cukru 250ml,

Podwieczorek:
kisiel z truskawka b/c 200g

pasta migsna 40g (JAJ, MIE, SEL),
poledwica drobiowa 25g (MIE, DWU),
satatka z pomidora z pestkami dyni 100g,
masto 15g (BIA), pieczywo razowe 90g
(GLU, JAJ), herbata b/c250ml

Positek nocny:
mus wielowarzywny 100g

Wartosci odzyweze: Energia : 2077.70 kcal; Biatko ogétem: 81.56 g; Thuszcz: 94.89 g; Weglowodany ogotem:
261.79 g; Witamina C: 216.27 mg; Wapn: 862.42 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4455.44 ug; Blonnik pokarmowy: 38.56

g; suma cukrow prostych: 52.32 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.43 g; sol: 2008.22 mg;




niedziela 2024-05-05

dieta: Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

zupa mleczna z kaszka manng 300ml (BIA,
GLU), jajecznica ze szczypiorkiem 50g
(JAJ), kiwi 150g 1szt , pestki stonecznika
10g , rukola 20g , masto 10g (BIA),
pieczywo razowe 50g (GLU, JAJ), kawa
zbozowa z mlekiem bez cukru 250ml
(BIA, GLU)

II Sniadanie:

szynka drobiowa 25g (MIE, DWU), masto
10g (BIA), pieczywo razowe 40g (GLU,
JAJ), herbata b/c 250ml

ros6t z makaronem 350ml (GLU, JAJ, SEL),
zrazik schabowy z ogorkiem i cebula 120g
(GLU, JAJ, MIE), ziemniaki z koperkiem
250g, suréwka z marchewki i pomarafczy z
olejem rzepakowym b/c 80g szpinak 70g
(BIA, GLU), kompot owocowy bez cukru
250ml

Podwieczorek:
jogurt naturalny 1szt (BIA)

twardg kostka 40g (BIA), szynka
drobiowa 25g (MIE, DWU), pasta z
soczewicy i marchewki 100g, masto 15¢g
(BIA), pieczywo razowe 90g (GLU, JAJ),
herbata b/c 250ml

Posilek nocny:
owsianka z truskawkami 100ml (BIA,
GLU),

Wartosci odzywceze: Energia : 2129.98 kcal; Biatko ogoélem: 106.53 g; Ttuszcz: 89.57 g; Weglowodany ogdtem:
251.88 g; Witamina C: 163.08 mg; Wapn: 1048.21 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3076.14 ug; Btonnik pokarmowy: 28.91

g; suma cukrow prostych: 41.21 g; Kwasy tluszczowe: 4:0: 0.49 g; sol: 1509.80 mg;




