PONIEDZIALEK 04-12-2023

» Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry positek” w dniach

Herbata czarna bez
cukru 250 mlSer ser
mozzarella 40 g(mleko)

250g(mleko,zyto,jajko)
suréwka z kapusty
biatej z olejem 200g
woda mineralna 250ml

cukru 250

SNIADANIE 11 SNIADANIE  |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Masto ekstra 13 g zupa zupa pomidorowa Masto ekstra 13 g Wartos¢
PODSTAWOWA (mleko) z soczewica 400ml| (mleko) energetyczna :2242kca

(mleko,seler) |

Chleb baltonowski 70 g Ziemniaki, Chleb baltonowski

(pszenica,zyto) gotowane250 g 105 g (pszenica,zyto) |biatko ogdtem :95,37g

Kietbasa drobiowo- pulpet w sosie thuszez :72,16¢g

wieprzowa, wedzona koperkowym safatka z tuiczyka i weglowodany

45 g(soja) 250g(mleko, zyto,jajko) ryzu 150g (jajko) ogodltem :307,15g

Pomidor 70 g suréwka z kapusty Herbata czarna z

Herbata czarna cukrem biatej z olejem 200g cukrem 250 ml

250 ml sok rozcieficzony z

Ser mozzarella woda 250ml

40 g(mleko)

zupa mleczna ptatki

owsiane 350ml|

(mleko,owies)
DIETAZ Masto ekstra 13 g Jogurt naturalny zupa zupa pomidorowa |Kanapka (zyto),masto |Masto ekstra 13 g Warto$é
OGRANICZENIEM | (jeko)Chleb zytni 70 g | 1509 (mleko) z soczewica 400m! 7g (mleko),rzodkiewka | (m|eko)Chleb energetyczna :2048
PRZYSWAIALNYCH | (2vtolKietbasa mendanykatog | (mlekoselen 309 Htnil05 g (yto) | keal
WEGLOWODANOW dr.oblowo gotowane250 g satatka z turiczyka i bialko ogotem :98,46g

wieprzowa,wedzona pulpet w sosie ryzu 150g (jajko) thuszcz :68,83¢g

45 g(soja)Pomidor70 koperkowym Herbata czarna bez weglowodany

ogotem :279,98¢g




WTOREK 05-12-2023

Jadtospis do programu pilotazowego ,,Dobry positek” w dniach

herbata czarna bez
cukru

niegazowana 250ml

cukru 2509

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA chleb baltonowski Zupa z fasoli ja$ Masto extra Wartosé
PODSTAWOWA (70g)masto 13g 400ml 13g(masto) energetyczna :2216
(seler) chleb baltonowski keal
(mleko)Herbata czarna . S ca
schab w jarzynach 80g(pszenica,zyto)
z cukrem 250mlser 250g(seler) salatka z jajka ,blok | biatko ogotem:101,25¢
topiony plaster 16g kasza jeczmienna 100g miesny,oliwka czarna | tyszcz :74,75g
(mleko)Rzodkiewka (]QCZI’HICﬁ) 1509(jajk0,50ja,m|ek0, weglowodany
50gkietbasa Syrop rozcienczony z gorczyca,mleko) ogblem :292.94¢
tawska 40 . woda 250ml herbata czarna z B
wroctawska 40 g (soja, cukrem 250ml
pszenica)zupa mleczna
z kaszy kukurydzianej
350ml (mleko)
DIETAZ Masto extra Jogurt naturalny Zupa z fasoli jas Chleb zytni 60g, Masto extra Wartoséc
OGRANICZENIEM 13g(masto) 150g(mleko) 400ml masto extra 13g(maslo) energetyczna :2214
LATWO chleb zytni kiwi 70g (seler) 10g,(mleko) chleb zytni 80g(zyto) | kcal
PRZYSWAJALNYCH | 100g(zyto)ser gouda schab w jarzynach twardg 40g (mleko)i | satatka z jajka ,blok
WEGLOWODANOW | 40g (mleko) 250g(seler) szczypiorek miesny,oliwka czarna | biatko ogotem:109,56g
herbata czarna z kasza jeczmienna 100g 150g(jajko,soja,pszeni | thuszez :70,89g
cuk_rem 2500ml (]e;czm1e_n) ca,mleko,gorczyca) weglowodany
kefir 100ml woda mineralna herbata czarna bez

ogotem :289,09g




Sroda 06-12-2023

Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Masto extra Zup z brokuta z Masto extra 13g, Wartos¢
PODSTAWOWA 13g(masto) ziemniakami 400ml (mleko) energetyczna :2294

chleb baltonowski (mleko,seler), chleb baltonowski | kcal

80g(pszenica,zyto) gotabki z ryzem 80g(pszenica,2yt0) | y; i, ogotem:99.45¢

zupa mleczna bragzowym i safatkaz tuszez 76362

orkiszowe na mleku migsem w sosie Zle,ml?akéw’mka’ weglowodany ¢

H 0gorKa

350ml(mleko) pomidorowym 500g kigszonego ,szczypior, |ogdtem :320,98g

jajko gotowane (mleko) majonez 150g (jajko)

50g(jajko),satata Syrop rozcienczony herbata czarna z

zielona 20g, pasztet z wodg 250ml cukrem 250ml

zapiekany 40g

(soja,mleko,pszenic

a)

herbata czarna z

cukrem 250ml
DIETAZ Masto extra Kanaki z chleba Zupa z ciecierzycy i | Brokut gotowany z |Masto extra 13g, Warto$¢
SSTR@(';“CZEN'EM 13g(masto) Zytniego 60g,(zyto) |makaronu sosem jogurtowym i | (mleko) energetyczna :2056
PRZYSWAJALNYCH chleb gytm masta extra (jajko,pszenica,seler | koprem 3509 chleb zytni kcal
WEGLOWODANOW 100g(zyt0) 109,(m|ek0) )400m| IOOg(ZytO) bialko og(’)lem' 102.61

Jjajko gotowane 50g |pomidor 60g risotto z ryzu safatkaz th 71 71' o

(jajko),satat zielona brazowego z filetem ziemniakéw.jajka, SZICZ da, s

20g, kielbasa drobiowym i sosem ﬁ.gorka : W(?,gl OW(_);:? }2;7

zywiecka 40g (soja) szpinakowym 250 majone 150g gaikey. | -t

Eﬁrkt;ﬁt;gg;rra bez g(mleko),ryz herbata czarna bez

cukru 250ml




brazowy na sypko
1009

woda mineralna
niegazowana 250ml

CZWARTEK 07-12-2023

Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Masto extra Zupa pieczarkowa z Masto extra Warto$¢
PODSTAWOWA 13g(mleko) makaronem 400m| 13g(mleko) energetyczna :2316

chleb baltonowski (seler,mleko, jajko) chleb baltonowski  |kcal

80g(pszenica,zyto) pyzy z migsem 80g(zyt9,pszenlca) biatko ogotem :81,50g

zupa mleczna z 300g satatka jarzynowa thiszez 176.82g

ptatki ryzowe na (pszenica,jajko) 1509 (jajko,seler) W@glowé da;1y

mleku suréwka z kapusty herbata czarna z ‘tem :339.29

350ml(mleko) pekinskiej z cukrem 250ml OBOIEM 257,278

ser rolada ustrzycka papryka

40g(mleko) konserwowg z

pasztet prochowicki olejem 200g,sok

409 (mleko,soja, rozcienczony z

pszenica,gorczyca) , woda 250ml

rzodkiewka 409
DIETAZ Masto extra Jogurt naturalny Zupa pieczarkowa z | Kanapka z chleba | Masto extra Wartos¢
gffveg“CZEN'EM 13g(mleko) (mleko) 1szt(mleko) | makronem zytniego (zyto) 60g | 13g(mleko) energetyczna :2093
PRZYSWAJALNYCH |chleb Zytnia kiwi 709 razowym 40Qm| masto extra 10g chleb zytni keal
WEGLOWODANOW | 100g(zyto) (mleko,seler,jajko,z |(mleko) 100g(zyto) bialko ogolem:98.72g

ser rolada ustrzycka yto),gulasz w sosie |ogorek zielony 50g |wedlina 50g thuszcz 778 6'g ’

40g(mleko) wihasnym (soja),pomidor 70g o

_ 4 , weglowodany

pasztet prochowicki 200g(zyto) surowka herbata czarna bez Stem 270,69

409 (mleko,soja, z kapusty czerwonej cukru 250ml ogolem 27078

pszenica,gorczyca) , z jablkiem

rzodkiewka 40g 200g,ziemniaki

gotowane




herbata czarna bez

200gwoda

cukru250ml mineralna
niegazowana z
250ml
Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach

PIATEK 08-12-2023
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI

DIETA Masto extra Zupa barszcz Masto extra Warto$¢

PODSTAWOWA 13g(mleko) czerwony 400ml 13g,(mleko) energetyczna :2071
chleb baltonowski (seler,mleko) chleb kcal
(pszenica,zyto)80g filet z _ryby smazony baI'FonOWSki(pszeni bialko ogolem :84,06g
zupa mleczna z w panierce 2009 ca,zyto) 80g thiszez 7141
makronem (Jajko,pszenica),sur pasta z twarogu i 0

. . - . weglowodany
gwiazdki 6wka z kapusty szczypiorku 90g oeblem 292,09
350g(mleko,jajko,p Kiszonej z olejem (mleko),pomidor & iRt
szenica),pasta z 200g 709
twarogu ziemniaki gotowane herbata z cukrem
50g(mleko),ogorek 3509 250ml
kiszony Syrop rozcienczony
40g kietbasa z woda 250ml
krakowska
drobiowa 40g (soja)
herbata czarna z
cukrem 250ml
DIETAZ Masto extra Serek wiejski %2 szt | Zupa barszcz Jogurt naturalny Masto extra Warto$¢

gﬁf@g"CZEN'EM 13g(mleko) (mleko)(mleko) czerwony 400ml 1509 (mleko) 1 szt |13g,(mleko) energetyczna :1986

PRZYSWAJALNYCH | chleb gytnl rzodkiewka 409 (§eler,mleko) (mleko) chleb _Zytm kcal

WEGLOWODANOW 100g(zyto) filet z ryby jabtko 200g 100g(zyto) _ biatko ogdlem :87,09g
pasta z twarogu gotowany pasta z twarogu i thiszcz 72,89
50g(mleko),ogorek 180g ,suréwka z szczypiorku 90g ’
kiszony40g,kietbas cukinii 200g




a krakowska
drobiowa 40g (soja)
herbata czarna bez

ziemniaki gotowane
3509
woda mineralna

(mleko),pomidor
709
herbata bez cukru

weglowodany
ogo6tem :267,00g

cukru 250ml niegazowana 250ml 250ml
Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach
SOBOTA 09-12-2023
SNIADANIE 11 SNIADANIE |OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA WARTOSCI
DIETA Poledwica wedzona zupa kalafiorowa z kietbasa debowa Wartos¢
PODSTAWOWA 50 g(soja) ,ser ziemniakami 400ml tarczyriski 50 g energetyczna :2085
camembert 40g (seIer,mI.eko) (soja),pomidor keal
(mleko),satata zielona gulasz wieprzowy w 70g,jajko gotowane |biatko ogdtem :90,79g
30gmasto extra 13g sosie wiasnym250g na twardo 50g thuszcz :78.25¢g
(zyto),makaron . weglowodany
(mleko)chleb 100 (jajko)masto extra ogblem :262.45g
baltonowski & (13 g (mleko)chleb
70g(zyto,pszenica)Herb (jajk(’),zyto.),suréwka baltonowski 105
ata czarna z cukrem z ogorka kiszonego (zyto,pszenica)Herb
250ml (mleko)zupa 200g Syrop ata czarna z cukrem
mleczna z ptatkéw truskawkowy 250ml 250 ml
zytnich 350g
(mleko,zyto)
DIETAZ Poledwica wedzona 50g | Chleb zupa kalafiorowa z |Jogurt kietbasa debowa Warto$¢
SSTR\QgIICZENIEM (soja),sa%a‘Fa zielona 309 | petnoziarnisty z |ziemniakami 400ml | naturalny150 g tarczynski 50 g energetyczna :2177kca
PRZYSWAJALNYCH | 108 twarozek 40g syta (70 g) (seler,mleko) (mleko) (soja)pomidor
WEGLOWODANOW | (mleko),chleb zytni 70g gulasz wieprzowy biatko ogotem :94,26¢

(zyto)masto extra 13g

masto extra 7g
(mleko)

200g (zyto),suréwka
z ogorka kiszonego

Jabtko (250 g)

70g,jajko gotowane
50g (jajko)masto

thuszcz :69,16¢g




(mleko),herbata bez
cukru 250ml

kietbasa szynkowa
extra (40 g)
Ogérki kiszone (30 g)

200g, makaron
100g(jajko,zyto)
250 g,woda
mineralna 250ml

extra (13 g
(mleko)chleb zytni
105 (zyto),herbata
bez cukru 250ml

weglowodany
ogo6tem :251,88¢g

NIEDZIELA 10-12-2023

Jadlospis do programu pilotazowego ,,Dobry posilek” w dniach

SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK |KOLACJA
DIETA parowki drobiowe z Zupa ryzowa 400ml| Szynka wieprzowa, Wartos¢
PODSTAWOWA zielonej krainy 90 filet drobiowy gotowana 50 g energetyczna :2151
g(soja), musztarda smaiqny w panigrce (soja),rzodkiewka keal
30gmasto extra 13g :;V?/igi”;zgs;:;gg)g'su 40gmastoextrald g |piamco ogotem:85,03
(mleko)chleb Ziemniaki, gotowane (mleko)chleb thuszez :86,38g
baltonowski 250 ¢ baltonowski 1005g weglowodany
100g(pszenica,zyto)He Syrop truskawkowy (pszenica,zyto),herbat | ogotem :270,98g
rbata czarna z cukrem (25 g) a z cukrem 250ml
(250 ml
DIETAZ parowki drobiowe z Kefir,150 ml (mleko) Zupa ryzowa 400ml| pasztet biaty z filetem |Szynka wieprzowa, Wartos¢
E,STRV’?/\L\)“CZENIEM zielonej krainy Mandarynki (70 g filet drobiowy kurczaka 40 g gotowana 50 g energetyczna :2080
PRZYSWAJALNYCH | 908(soja),musztarda ?gg)gvgr:z;wka ; ogorka (soja,mleko,pszenica) | (soja),rzodkiewka keal
WEGLOWODANOW | 30g,masto extra 13g kiszonego 200g Chleb pefnoziarnisty z zyta | T08Masto extral3 g | hinto ogotem:98,33g
(mleko)chleb zytni Ziemniaki, gotowane | (708) (mleko)chleb thuszez :69,60g
105g(zyto)Herbata 250 g masto extra 7 g (nleko) | 7ytni105g weglowodany
czarna z cukrem woda mineralna (zyto),herbata bez ogblem :268,29¢
(250 ml) niegazowana 250ml cukru 250ml




JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE, ZE WZGLEDU NA DOSTEPNOSC PRODUKTOW!!!

ALERGENY

. Zboza zawierajace gluten, tj. pszenica, zyto, jgczmien, owies, orkisz,

. Skorupiaki i produkty pochodne;

. Jaja i produkty pochodne;

. Ryby i produkty pochodne

. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne;

. Soja i produkty pochodne

. Mleko i produkty pochodne (tacznie z laktoza), z wyjatkiem:

. Orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, orzechy wloskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan, orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe, orzechy makadamia
. Seler i produkty pochodne;

10. Gorczyca i produkty pochodne;

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne;

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/litr w przeliczeniu na catkowita zawarto$¢SO2 dla produktow w postaci gotowej bezposrednio do
spozycia lub w postaci przygotowanej do spozycia zgodnie z instrukcjami wytworcow;

13. Lubin i produkty pochodne;

14. Migczaki i produkty pochodne
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