JADtOSPIS 9-30.11.2023

9.11.2023 (czwartek)

SNIADANIE -

Il SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 40g(GLUTEN), chleb razowy 40g (GLUTEN), masto 10g (MLEKO), pasztet drobiowy pieczony 30 g (SOJA, MLEKO,
SELER, GORCZYCA), ogorek kiszony 60g, satata 15g

OBIAD Zupa krem z brokutéw 300 ml (SELER, MLEKO, GORCZYCA), tazanki z kietbasg $lgska i biatg kapustg 350 g (SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA), kompot z jabtkami 200 ml
KOLACJA Plaster twarogu 50 g (MLEKO), szczypiorek 3g kietbasa krakowska 30 g(SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA) , pomidor 50 g, satata 15 g,

pieczywo pszenno-zytnie 35 g (GLUTEN), chleb razowy 35g (GLUTEN) masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

PRZEKASKA Jogurt naturalny 150 g (MLEKQ), banan 120 g

Wartos$ci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna (1892kcal), biatko ogdtem (89g), ttuszcz ogdtem (70g), weglowodany ogdtem (240g), btonnik (35g)

10.11.2023 (piagtek)

SNIADANIE Szynka pieczona 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA),, pomidor 50 g, ser zotty 30 g (MLEKO), szczypiorek 2g, pieczywo pszenno-
zytnie 35g (GLUTEN), pieczywo razowe 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), kasza manna na mleku z owocami lesnymi 250 ml
(GLUTEM, MLEKO), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), midd naturalny 30 g, $liwka 100 g
OBIAD Zupa jarzynowa 300 ml (SELER, GORCZYCA, MLEKO), fasolka po bretonsku z paprykg 200 g (GLUTEN), ziemniaki z koperkiem200 g,
kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml|
KOLACJA Kietbaska drobiowa 60 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), , keczup 5 g (SELER), butka pszenna 60 g (GLUTEN), chleb razowy 35 g
(GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), surdéwka z kapusty pekinskiej, marchewki, zielonego ogdrka i pora 150 g, herbata 200 m|
PRZEKASKA Kefir naturalny 150g (MLEKO), mandarynka 100 g

Wartosci odzywcze:

Warto$¢ energetyczna (2417kcal), biatko ogdétem (101g), ttuszcz ogdtem (81g), weglowodany ogdtem (336g), btonnik (40g)

11.11.2023 (sobota)

SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 35g (GLUTEN), razowy 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), jajko gotowane 60 g (JAJA), kietbasa zywiecka 30 g
(SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), papryka 50 g, satata 15g, kakao na mleku 200 ml (MLEKO), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Budyn smietankowy na mleku z musem truskawkowym 250 g (MLEKO), chrupki kukurydziane 40 g
OBIAD Zupa kalafiorowa z ziemniakami i koperkiem 300 ml (SELER, MLEKO), pieczen wieprzowa z szynki w sosie wtasnym 120 g (GLUTEN),
kasza gryczana 140 g, surdwka z buraczkéw 150 g, kompot z owocami lesnymi lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACIA Makrela w pomidorach 80 g (RYBY), ogorek kiszony 60 g, satata 15g, pieczywo pszenno-zytnie 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO),

Opracowata: M. Golinczak, dietetyk




herbata 200 ml

PRZEKASKA

Sok pomaranczowy lub innych owocéw 200 ml, wafle ryzowe petnoziarniste 40 g

Wartosci odzywcze:

Warto$¢ energetyczna (2466kcal), biatko ogétem (111g), ttuszcz ogdétem (79g), weglowodany ogdtem (340g), btonnik (28g)

12.11.2023 (niedziela)

SNIADANIE Kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLUTEN, MLEKO), chleb pszenno-zytni 35 g (GLUTEN), razowy 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO),
ogondwka parzona 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), plaster twarogu 30 g (MLEKO), pomidor 50 g, szczypiorek 3g, herbata
200 ml
Il SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), ser z6tty 30 g (MLEKO), ogdrek zielony 50 g, jabtko 100g
OBIAD Zupa ogoérkowa z ziemniakami 300 ml (SELER, MLEKO, GORCZYCA), udko pieczone w ziotach 120 g, ziemniaki z koperkiem 200 g,
marchewka z groszkiem 150 g, kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACJA Satatka ,gyros” z kurczakiem 200 g (SELER, GORCZYCA), chleb pszenno-zytni 35 g (GLUTEN), chleb razowy 35g (GLUTEN), masto 10 g
(MLEKO), herbata 200 ml
PRZEKASKA Chrupki kukurydziane 40 g, mleko 2% 200 ml| (MLEKO)

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna (2418kcal), biatko ogdtem (124g), ttuszcz ogdtem (90g), weglowodany ogdtem (277g), btonnik (24g)

13.11.2023 (poniedziatek)

SNIADANIE Zupa mleczna z kaszg jaglang 200 ml (MLEKO), serek grani 30 g (MLEKO), rzodkiewki 50 g, szczypiorek 3g, poledwica sopocka 30 g,
pieczywo pszenno-zytnie 35 g (GLUTEN), pieczywo razowe 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), pasta z rybna z koperkiem 60 g (JAJA, RYBY, MLEKO), satata 15 g, gruszka lub
inny owoc sezonowy 100 g

OBIAD Zupa szczawiowa z jajkiem 300 ml (SELER, GORCZYCA, JAJA), pierogi leniwe 300 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO), suréwka z marchewki z
pestkami dyni 150 g, kompot z owocami lesnymi lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACJA Ser z6tty 30 g (MLEKO), kietbasa zywiecka 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), ogorek 30 g, papryka czerwona 30g, pieczywo

pszenno-zytnie 35 g (GLUTEN), chleb razowy 35g (GLUTEN) masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

PRZEKASKA Serek homogenizowany naturalny 150 g (MLEKO), mus owocowy 100g

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna (2485kcal), biatko ogdtem (129g), ttuszcz ogdtem (95g), weglowodany ogdtem (257g), btonnik (24g)

14.11.2023 (wtorek)

SNIADANIE Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200ml (GLUTEN, MLEKO), jajecznica na parze ze szczypiorkiem 70g (JAJA), satata 15g, pomidor
50g, pieczywo pszenno-zytnie 35g (GLUTEN), pieczywo razowe 35g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 50g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), pieczen rzymska 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), ogorek 40 g,

banan 100 g

Opracowata: M. Golinczak, dietetyk




OBIAD Zupa koperkowa z ziemniakami 300 ml (SELER, GORCZYCA, MLEKO), gulasz z gotowanym miesem drobiowym 120 g (GLUTEN), kasza
jeczmienna 140 g (GLUTEN), brokuty 150 g, kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200m|
KOLACJA Makaron z twarogiem 200 g (GLUTEN, MLEKO), stupki marchewki 100 g, chleb razowy 35 g (GLUTEN), dzem niskostodzony 30 g,
masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml
PRZEKASKA Kefir naturalny 200 m| (MLEKO)

Wartosci odzywcze:

Wartos$¢ energetyczna (2521 kcal), biatko ogdtem (104g), ttuszcz ogdtem (92g), weglowodany ogdtem (319g), btonnik (33g)

15.11.2023 (Sroda)

SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), razowy 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), jajko gotowane 50 g (JAJA), szynka drobiowa
gotowana 20 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), papryka 50 g, kaszka kukurydziana na mleku 200 ml (MLEKQ), herbata 200 ml|

Il SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), kietbasa krakowska 40 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), rzodkiewki 50
g, koktajl bananowy na kefirze 250 m| (MLEKO)

OBIAD Zupa z ciecierzycy 300 ml (SELER, GORCZYCA), leczo warzywne z kietbasg drobiowg i filetem z kurczaka 250 g (SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA), ryz 200 g, kompot z owocami leSnymi lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACIA Satatka z makreli 120 g (RYBY, SELER), ogdrek kiszony 50 g, satata 30 g, pieczywo pszenno-zytnie 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO),

herbata 200 ml

PRZEKASKA chrupki kukurydziane 30 g, sok jabtkowy 200 ml

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 2604 kcal, biatko ogdtem 120g, ttuszcz ogdtem 76g, sol 3,1g, weglowodany ogdtem 361 g, btonnik
33g,ttuszcze nasycone ogdtem 27 g, laktoza 11g, fruktoza 38 g, glukoza 24 g, sacharoza 34g, weglowodany przyswajalne 182 g

16.11.2023 (czwartek)

SNIADANIE Ryz na mleku 200 ml (GLUTEN, MLEKO), szynka pieczona 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pasta twarogowa z rzodkiewkg i
szczypiorkiem 40 g (MLEKO) pomidor 50 g, chleb pszenno-zytni 50 g (GLUTEN), pieczywo razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g
(MLEKO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), poledwica sopocka 40 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), satata 3 g, papryka
lub inne warzywo sezonowe 50 g, jabtko lub inny owoc sezonowy 100 g

OBIAD Barszcz ukrainski z czerwong fasolg 300 ml (MLEKO, SELER), pierogi ruskie 300 g (GLUTEN, MLEKO, JAJA), surdwka z marchewki i
jabtka z pestkami stonecznika 150 g, kompot z owocami lesnymi lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACJA Satatka z brokutem, kurczakiem i ryzem 200 g, chleb pszenno-zytni 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata
PRZEKASKA Mleko 200 ml (MLEKO), stupki marchewki 100 g

Wartosci odzywcze:

Wartos$¢ energetyczna 2727 kcal, biatko ogdtem 125g, ttuszcz ogdtem 75g, sél 4,2g, weglowodany ogdtem 377 g, btonnik
40g,ttuszcze nasycone ogdtem 26 g, laktoza 19g, fruktoza 31 g, glukoza 18 g, sacharoza 23g, weglowodany przyswajalne 203 g

Opracowata: M. Golinczak, dietetyk




17.11.2023 (pigtek)

SNIADANIE Ptatki owsiane na mleku 200 ml (GLUTEN, MLEKO), chleb pszenno- zytni 50 g (GLUTEN), razowy 40 g (GLUTEN), plaster twarogu 50 g
(MLEKOQ), satata 3 g, rzodkiewki 50 g, midd naturalny 30 g, masto 10g (MLEKO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Butka pszenna 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), dzem truskawkowy niskostodzony 40 g, suréwka z selera z rodzynkami 100 g
(SELER, MLEKO, JAJA), kakao na mleku 150 ml (MLEKO)

OBIAD Zupa kalafiorowa z makaronem i koperkiem 300 ml (GLUTEN, SELER, MLEKO, JAJA), jajko sadzone 100 g (JAJA), ziemniaki 300 g,
mizeria ze szczypiorkiem 150 g (MLEKO), kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACIA Paprykarz z miruny z warzywami 150 g (RYBY), satata 5 g, chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKQ), herbata 200 m|
PRZEKASKA Sok pomaranczowy 200 ml, wafle ryzowe petnoziarniste 40 g

Wartosci odzywcze:

Wartos$¢ energetyczna 2703 kcal, biatko ogdtem124 g, ttuszcz ogétem 77 g, sol 4,2g, weglowodany ogétem 377g, bfonnik
39g,ttuszcze nasycone ogdtem 29 g, laktoza 18g, fruktoza 30g, glukoza 18 g, sacharoza 23 g, weglowodany przyswajalne 203 g

18.11.2023 (sobota)

SNIADANIE Szynka drobiowa gotowana 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pomidor 50 g, ogérek zielony 50 g, ser z6tty 30 g (MLEKO),
pieczywo pszenno-zytnie 60 g (GLUTEN), pieczywo razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), kawa zbozowa na mleku 200 ml
(GLUTEN, MLEKO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Drozdzéwka z owocami 130 g (GLUTEN), mleko 150 ml (MLEKO)

OBIAD Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 300 ml (SELER, MLEKO, GORCZYCA), sos strogonow z miesem drobiowym 130 g (GLUTEN) z
kaszg gryczang 200 g, ogdrki kiszone 150 g, kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACJA Ser z6tty 30 g (MLEKO), kietbaska drobiowa 60 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pomidor 50 g, ogoérek 50 g, pieczywo pszenno-

zytnie 60 g (GLUTEN), pieczywo razowe 30 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

PRZEKASKA Gruszka 150 g, wafle kukurydziane 40 g

Wartos$ci odzywcze:

Warto$¢ energetyczna 2780 kcal, biatko ogdtem 112 g, ttuszcz ogétem 79 g, sél 4,2 g, weglowodany ogdtem 377 g, bfonnik 41
g ttuszcze nasycone ogdétem 29g, laktoza 18 g, fruktoza 30g, glukoza 18g, sacharoza 23g, weglowodany przyswajalne 203 g

19.11.2023 (niedziela)

SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), razowy 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), pasta jajeczna szczypiorkiem 30 g (JAJA), kietbasa
zywiecka 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), rzodkiewki 50 g, kakao na mleku 200 m| (MLEKO), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), pieczen rzymska 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA) , ogdrek 50 g, satata 30
g, kisiel z truskawkami 250 ml|
OBIAD Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml (SELER, GORCZYCA), pieczony filet z miesa drobiowego 120 g (JAJA, GLUTEN), ziemniaki 300 g,

gotowany brokut 150 g, kompot z owocami lesnymi lub innymi owocami sezonowymi 200 ml

Opracowata: M. Golinczak, dietetyk




KOLACIA Makrela w pomidorach 80 g (RYBY), ogorek kiszony 50 g, satata 5g, pieczywo pszenno-zytnie 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO),
herbata 200 ml
PRZEKASKA Mleko 200 ml (MLEKO), jabtko 150 g

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 2517 kcal, biatko ogdétem 115g, ttuszcz ogdtem 78 g, sél 3,7g, weglowodany ogdtem 327g, btonnik
31g,ttuszcze nasycone ogdtem 30 g, laktoza 26 g, fruktoza 32g, glukoza 23 g, sacharoza 23g, weglowodany przyswajalne 203g

20.11.2023 (poniedziatek)

SNIADANIE Ogondwka parzona 30 g (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), ser z6tty 30 g (MLEKO), pomidor 50 g, safata 5 g, chleb
pszenno-zytni 35 g (GLUTEN), razowe 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), owsianka na mleku z jabtkiem i cynamonem 150 g
(GLUTEN, MLEKO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Butka pszenna 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), midd naturalny 30 g, $liwki 150 g

OBIAD Zupa krem z dyni 300 ml (MLEKO, SELER), gotabki z miesem drobiowym w sosie pomidorowym 250 g, ziemniaki 200 g, kompot z
jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACJA Satatka jarzynowa z jajkiem 200 g (MLEKO, JAJA, SELER), chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml
PRZEKASKA Jogurt naturalny 150 g (MLEKO), stupki marchewki 150 g

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 2731kcal, biatko ogdtem 105g, ttuszcz ogdtem 98 g, sol 4,9g, weglowodany ogdtem 358g, btonnik
38g,ttuszcze nasycone ogdtem 32g, laktoza 14g, fruktoza 17g, glukoza 19g, sacharoza 16g, weglowodany przyswajalne 171g

21.11.2023 (wtorek)

SNIADANIE Zacierka na mleku 200 ml (MLEKO, JAJA, GLUTEN), szynka pieczona 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pomidor 50 g, ogérek 50
g, twarozek ze szczypiorkiem 30 g (MLEKO), pieczywo pszenno-zytnie 35 g (GLUTEN), pieczywo razowe 35 g (GLUTEN), masto 10 g
(MLEKO), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), pasztet drobiowy pieczony 40 g (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA), rzodkiewki 50 g, satata 5 g, galaretka z owocami lesSnymi 250 ml
OBIAD Krupnik z kaszg peczak 300 ml (SELER, GLUTEN, GORCZYCA), pieczony kotlet rybny 120 g (JAJA, RYBY, GLUTEN), ziemniaki 250 g,
modra kapusta 150 g, kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml|
KOLACJA Butka pszenna typu hot dog 60 g (GLUTEN), keczup 10 g (SELER), gotowana kietbaska drobiowa 60 g (GLUTEN, SOJA, MLEKO, SELER,
GORCZYCA), suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki 150 g, chleb pszenno-zytni 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata
PRZEKASKA Kefir naturalny 200 ml (MLEKQO), banan 150 g

Wartosci odzywcze:

Warto$¢ energetyczna 2633kcal, biatko ogétem 107g, ttuszcz ogdtem 84g, sél 3,2 g, weglowodany ogdtem 370g, btonnik 29
g ttuszcze nasycone ogdotem 30 g, laktoza 15g, fruktoza 29g, glukoza 21g, sacharoza 44g, weglowodany przyswajalne 254g

22.11.2023 ($roda)

Opracowata: M. Golinczak, dietetyk




SNIADANIE Jaglanka na mleku 200 ml (MLEKO), ser z6tty 40 g (MLEKO), dzem jagodowy niskostodzony 30 g, chleb pszenno-zytni 35 g (GLUTEN),
razowy 35 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), satata 5 g. ogérek zielony 50 g, herbata 200 ml

Il SNIADANIE Satatka owocowa (banan, jabtko, gruszka) lub z innych owocéw sezonowych 200 g z jogurtem typu greckiego 150 g (MLEKO),
chrupki kukurydziane 20 g

OBIAD Grochdéwka 300 ml (SELER, GORCZYCA), spagetti z gotowanym miesem mielonym drobiowym w sosie pomidorowym z marchewkg i
papryka 350 g (GLUTEN, JAJA), kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 m|
KOLACIJA Satatka ,gyros” z kurczakiem 250 g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA), chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata

200 ml

PRZEKASKA Sok wieloowocowy 200 ml

Wartosci odzywcze:

Wartos$¢ energetyczna 2606 kcal, biatko ogdtem 120g, ttuszcz ogdtem 78g, sél 3,1g, weglowodany ogdtem 362g, btonnik 33
g ttuszcze nasycone ogétem 27g, laktoza 11g, fruktoza 38g, glukoza 24g, sacharoza 34g, weglowodany przyswajalne 182 g

23.11.2023 (czwartek)

SNIADANIE Kasza manna na mleku z musem truskawkowym 200 ml (GLUTEN, MLEKO), kietbasa zywiecka 40 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA),
pasztet pieczony 40 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), ogdrek 50 g, satata 30 g, pieczywo pszenno-zytnie 50 g (GLUTEN), pieczywo
razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKQO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Budyn smietankowy na mleku z musem truskawkowym 250 g (MLEKO), chrupki kukurydziane 40 g

OBIAD Zupa koperkowa z ryzem 300 ml (SELER, GORCZYCA, MLEKO), bigos z miesem z szynki wieprzowej i kietbasg $lgskg 250 g(SOJA,
MLEKO, SELER, GORCZYCA), ziemniaki 200 g, kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml|
KOLACIJA Satatka z brokutem, kurczakiem i ryzem 200 g, chleb pszenno-zytni 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml
PRZEKASKA Mandarynki 150 g, kefir naturalny 200 ml (MLEKO)

Wartosci odzywcze:

Wartosc energetyczna 2757 kcal, biatko ogdtem 129g, ttuszcz ogdtem 72g, sél 4,4g, weglowodany ogdtem 400 g, btonnik
40g,ttuszcze nasycone ogdtem 23 g, laktoza 22g, fruktoza 28 g, glukoza 20 g, sacharoza 28g, weglowodany przyswajalne 301 g

24.11.2023 (piatek)

SNIADANIE Twarozek 50 g (MLEKO), midd naturalny 30 g, chleb pszenno-zytni 50 g (GLUTEN), razowe 40 g (GLUTEN), jabtko 100 g, satata 30 g,
masto 10 g (MLEKO), kaszka kukurydziana na mleku 200 ml (MLEKO), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), ser z6tty 40 g (MLEKO), papryka 50 g, galaretka z owocami 150 g
OBIAD Zupa z czerwonej soczewicy 300 ml (SELER, GORCZYCA), nalesniki z dzemem truskawkowym niskostodzonym 250 g (GLUTEN, JAJA,
MLEKO), stupki marchewki 150 g, kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml|
KOLACJA Pasta z makreli ze szczypiorkiem 90 g (RYBY, JAJA, GORCZYCA), chleb pszenno-zytni 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), ogdrek

kiszony 50 g, herbata 200 ml

Opracowata: M. Golinczak, dietetyk




PRZEKASKA

Wafle ryzowe petnoziarniste 30 g, sok pomaranczowy 200 m|

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 2732 kcal, biatko ogdtem 110g, ttuszcz ogdtem 76g, sol 4,4g, weglowodany ogdtem 404 g, btonnik
40g,ttuszcze nasycone ogodtem 31 g, laktoza 13g, fruktoza 37 g, glukoza 24 g, sacharoza 35g, weglowodany przyswajalne 196 g

25.11.2023 (sobota)

SNIADANIE Kakao na mleku 200 ml (MLEKO), szynka drobiowa gotowana 20 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA),, jajko gotowane 50 g(JAJA),
ogorek zielony 50 g, pomidor 50 g, pieczywo pszenno-zytnie 50 g (GLUTEN), pieczywo razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO),
herbata 200 ml
Il SNIADANIE Drozdzdwka ze sliwkami lub innymi owocami sezonowymi 130 g (GLUTEN), maslanka naturalna 150 ml (MLEKO)
OBIAD Zupa pomidorowa z lanymi kluskami 300 ml (SELER, GORCZYCA, JAJA, GLUTEN), pieczony kotlet z mielonego miesa drobiowego 120
g (JAJA, GLUTEN), ziemniaki 300 g, suréwka colestaw 150 g (JAJA, GORCZYCA), kompot z owocami lesnymi lub innymi owocami
sezonowymi 200 m|
KOLACIA Plaster twarogu 30 g (MLEKO), szczypiorek 3g kietbasa krakowska 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pomidor 50 g, satata 15 g,
pieczywo pszenno-zytnie 35 g (GLUTEN), chleb razowy 35g (GLUTEN) masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml|
PRZEKASKA Chrupki kukurydziane 30 g, stupki marchewki 150 g

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 2518 kcal, biatko ogdtem 98g, ttuszcz ogdtem 83g, sél 4,09g, weglowodany ogdtem 393 g, btonnik
25g,ttuszcze nasycone ogdtem 29 g, laktoza 18g, fruktoza 20 g, glukoza 12 g, sacharoza 21g, weglowodany przyswajalne 210 g

26.11.2023 (niedziela)

SNIADANIE Kietbaski drobiowe gotowane 60 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA) , keczup 10 g (SELER), ogdrek kiszony 50 g, pieczywo pszenno-
zytnie 50 g (GLUTEN), pieczywo razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), kawa zbozowa na mleku 200 ml (GLUTEN, MLEKO),
herbata 200 ml

Il SNIADANIE Chleb pszenno-zytni 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), ser z6tty 30 g (MLEKO), satata 20 g, gruszka 100g

OBIAD Rosot z makaronem 300 ml (JAJA, GLUTEN), potrawka z kurczaka 130 g (GLUTEN), ryz 200 g, marchewka z groszkiem 150 g, kompot z
jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml
KOLACJA Dzem jagodowy niskostodzony 30 g, twarozek grani 50 g (MLEKO), stupki marchewki i ogérka 100 g, chleb pszenno-zytni 50 g

(GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

PRZEKASKA Jogurt naturalny 150 g (MLEKO), jabtko 150 g

Wartosci odzywcze:

Wartos$¢ energetyczna 2428 kcal, biatko ogdtem 121g, ttuszcz ogdtem 89g, sél 2,27g, weglowodany ogdtem 267 g, btonnik
16g,ttuszcze nasycone ogdtem 30 g, laktoza 12g, fruktoza 17 g, glukoza 9 g, sacharoza 11g, weglowodany przyswajalne 109 g

27.11.2023 (poniedziatek)

SNIADANIE

| Szynka pieczona 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA) , pomidor 50 g, ser z6tty 30 g (MLEKO), pieczywo pszenno-zytnie 60 g
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(GLUTEN), pieczywo razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), owsianka na mleku 200 m| (MLEKO, GLUTEN), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), miod naturalny 40 g, Sliwka 100 g, budyn czekoladowy na mleku 150 ml
(MLEKO)
OBIAD Zupa nylonowa z koperkiem 300 ml (GORCZYCA, MLEKO, SELER), fasolka po bretorisku z papryka 200 g (GLUTEN), ziemniaki 200 g,
kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 ml|
KOLACIA Makaron z twarogiem 200 g (MLEKO, JAJA, GLUTEN), surowka z marchewki ananasa z pestkami stonecznika 150 g, chleb pszenno-
zytni 50 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml
PRZEKASKA Sok wieloowocowy 200 ml, wafle kukurydziane 30 g

Wartosci odzywcze:

Wartosc energetyczna 2657 kcal, biatko ogdtem 121g, ttuszcz ogdtem 72g, sél 4,1g, weglowodany ogdtem 400 g, btonnik
40g,ttuszcze nasycone ogdtem 23 g, laktoza 22g, fruktoza 28 g, glukoza 20 g, sacharoza 28g, weglowodany przyswajalne 301 g

28.11.2023 (wtorek)

SNIADANIE Jaglanka na mleku 200 ml (MLEKO), pieczen ,rzymska 40 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pasta twarogowa z pomidorami i
koperkiem 50 g (MLEKO), satata 30 g, ogodrek zielony 50 g, pieczywo pszenno-zytnie 50 g (GLUTEN) , pieczywo razowe 40 g
(GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

Il SNIADANIE Butka pszenna typu hot dog 60 g (GLUTEN), kietbaska drobiowa gotowana 60 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), surowka z kapusty
pekinskiej i marchewki 150 g, masto 10 g (MLEKO), kisiel owocowy do picia 200 ml

OBIAD Barszcz czerwony 300 ml (SELER, GORCZYCA), pieczony filet z miruny 120 g (RYBY, JAJA, GLUTEN), ziemniaki 300 g, mizeria z ogérkow
z koperkiem 150 g (MLEKO), kompot z jabtkami lub innymi owocami sezonowymi 200 m|
KOLACJA Ser z6tty 30 g (MLEKO), poledwica sopocka 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA) , satata 20 g, papryka 50 g, pieczywo pszenno-

zytnie 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml

PRZEKASKA Mus owocowo-warzywny 100 g, kefir naturalny 200 m| (MLEKO)

Wartosci odzywcze:

Wartos$¢ energetyczna 2634 kcal, biatko ogdtem 107g, ttuszcz ogdtem 76g, sol 3,2g, weglowodany ogdtem 370 g, btonnik
29g,ttuszcze nasycone ogdtem 30,4 g, laktoza 15g, fruktoza 29 g, glukoza 22 g, sacharoza 44g, weglowodany przyswajalne 254 g

29.11.2023 ($roda)

SNIADANIE Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 200 ml (MLEKO), serek wiejski 40 g (MLEKO), rzodkiewki 50 g, szczypiorek 3g, poledwica
sopocka 20 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pieczywo pszenno-zytnie 60 g (GLUTEN), pieczywo razowe 35 g (GLUTEN), masto 10
g (MLEKQ), herbata 200 ml
Il SNIADANIE Butka grahamka 60 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), pasta z rybna z koperkiem 50 g (RYBY, JAJA, MLEKO, GORCZYCA), satata 15 g,
gruszka lub inny owoc sezonowy 100 g
OBIAD Zupa szczawiowa z jajkiem 300 m| (GORCZYCA, SELER, JAJA), kopytka 250 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO), gotowana kiszona kapusta z
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marchewkg 150 g, kompot z owocami lesnymi lub innymi owocami sezonowymi 200 ml

KOLACJA Ser z6tty 30 g (MLEKO), kietbasa zywiecka 30 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), ogdrek 30 g, papryka czerwona 30g, pieczywo
pszenno-zytnie 60 g (GLUTEN), chleb razowy 35g (GLUTEN) masto 10 g (MLEKO), herbata 200 ml
PRZEKASKA Sok wieloowocowy (200 ml), wafle kukurydziane (40 g)

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 2442kcal, biatko ogdtem 85g, ttuszcz ogdtem 98g, sél 3,7g, weglowodany ogdtem 355g, btonnik 27g,ttuszcze
nasycone ogoétem 34g, laktoza 8g, fruktoza 20g, glukoza 11g, sacharoza 32g, weglowodany przyswajalne 236g

30.11.2023 (czwartek)

SNIADANIE Ryz na mleku z jabtkami i cynamonem 200 ml (MLEKO), pieczen rzymska 50 g (SOJA, MLEKO, SELER, GORCZYCA), pomidor 50 g,
pieczywo pszenno-zytnie 70 g (GLUTEN), pieczywo razowe 40 g (GLUTEN), masto 10 g (MLEKO), satata 10 g, herbata 200 ml
Il SNIADANIE -
OBIAD -
KOLACJA -
PRZEKASKA -

Wartosci odzywcze:

Wartos¢ energetyczna 735kcal, biatko ogdtem 26g, ttuszcz ogdtem 28g, sol 0,85g, weglowodany ogdtem 96g, btonnik 5g,ttuszcze
nasycone ogdtem 9g, laktoza 8g, fruktoza 0,8g, glukoza 0,7g, sacharoza 1,3g, weglowodany przyswajalne 59g

*Rodzaj warzyw i owocdw w positkach moze ulec zmianie w zaleznosci od dostepnosci na rynku
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